റഞ്ഞ റ നന 
സ്യ്ിയു നന, ത്ത) 
ട്‌ 710. 13, ൨൧.ഡ1നു. 
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വം സ. ൭ 4. ൫3: 

മു 2 

ജം. അ ാി 
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॥ ധ്‌ ഉഹ പ ഠി ൧൦. 1054 
| 80ളല്ധന 0ഡ419012 സ്ഥ 
4൧0൦: 2൭1814] 7. റാറാച്ല 111184 
17178 10130൩ 1976, ൦00368 - 1000 
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170 000158 01599൦ 22101൮ 
10 പ്ല] 2. ദാലി ലല 
ദാലി ഡിമനളമനമ 
ററ്ധീ൦മ - 12 


243685 3. 7. ൦90187 & 998 
, സ, ടട, റിമ 


മുഖവുര 


ആദിമനുഷ്യര്‍ പഴങ്ങളും കായ” കനികളും ഒക്ഷി 
ക്ാണ്ട' വിശപ്പുടക്കിയിരുന്നതു. അവര്‍ അരോശ 
ദഡഗാത്രരും ദീര്‍ഫായുഷ്ടാന്മാരുമായിരുന്നു. എഐ 
ന്നാല്‍ ഇന്നത്തെ യുവതലമുറയുടെ ആരോശ്യൃം തൃ്യി 
കരമല്ല. അതിനു കാരണം ഭക്ഷണത്തില്‍ വേണ്ടത്ര 
പോഷകമൂലൃങ്ങറം ഉ റാംപ്പെടുത്താത്തതാണു”. ആരോ 
ശൂസംരക്ഷണത്തില്‍ പഴങ്ങറംക്കു” ഒരു പ്രധാനമായ 
പങ്കണ്ടു്‌. ആധുനിക ഭക്ഷണ വിജ്ഞാനിയത്തില്‍ 
അതിപ്രധാനം നല്ലയിയിട്ടുള്ള വിഭവമാണു”പഴങ്ങറം. 
പോഷകമൂലൃങ്ങറം സമൃദ്ധിയായി അടങ്ങിയിട്ടുള്ള 
പഴങ്ങളും അവ കാലാകാലങ്ങളില്‍ -ഉപയോഗിച്ചാ 
ലുള്ള ഗുണത്തേക്കുറിച്ചും എല്ലാപരും സാമാനൃമായി 
അറിഞ്ഞിരിക്കേണ്ടതാണു”. പഴങ്ങറ്ം ധാരാളമായി 
ഭക്ഷണത്തില്‍ ഉഠംല്ലെടുത്തിയാല്‍ ദീര്‍ഫായുസ്സിനും 
ആരോശുൃത്തിനും നല്ലതാണു. 


ഏത്തപ്പഴം, ആപ്പിഠം, മുന്തിരിപ്പഴം, ഞാവല്‍ 
പ്പഴം, മാന്പഴം തുടങ്ങി നാല്പത്തിരണ്ടിനം പഴങ്ങ 
കേക്കുറിച്ചും & അവയില ടങ്ങിരിക്കുന്ന വിററാമിനുക 
കെക്കറിച്ചും അവ ഏതെല്ലാം സൂഖക്കേടുകറംക്കു്‌ 
ഒഷധമായി ഉപയോഗിക്കാമെന്നും ഈ ചെറു 
' ഗ്രന്ഥത്തില്‍ പ്രതിപാഭിക്കിട്ടുണ്ടു. 


പാലയില്‍ ഗോപാലപിക്കൂ 
കൊള്ളും. 12 


ഇ, 1, സ്‌, 181ഉടിശന, 8. ടം., 12. 8. 8. 3, 
4. 2. ൦. 2. (ദം) 24. ൫. ൦. 2. 101൩0൮ 
15, 1. ൦.൧. ൯.5.കഷാ 


“ധ്ല(7115 ൧10 71111 7൧.07 
ഥു 147. ലല 1111ല്‍ 1ട ൭൩ 1൩൦7൦8 
16901൩. 1 നിനെ ഒ ൭൧൭1൪൩ വ്‌ ബ്ഠ- 
210൩ 0൧ 1൨൦ നല്വ്ധ൦ട വ്‌ ന്ധ 2൩0 
[71% 700൦8, 0011൨107 ൨൦ 1 ഉഥാിം 
കര്‍ 11൨08൦ ൬൩൧ 27൦ 10916860 10 ൧൬ധ7- 
76010 279090൦൦. 142. 111ച ബന്ദ്‌ 
0ലീനള ൭ ഡ൦11-ഴണറെ 01൨൮൮൮൭൩ 1൩ ൧൨൨൦ 
22000൦ 0 110൩൦0൦൦, 8101൨2 ൭൩0 14൭/ബ- 
൦൧8൨൭, 12% 2൩ 0൦ 69൭]19൦ 700൩൩൦൩0൦0 
൭൫ 2 000 0 റബ 81൦1. 


71,014, 
18 ന൦ം൦്ചോോ, 75. 


പുന്ത്കാരിപ്രയേം 


ത്രീ. പാലയില്‍ പി. ഗോപാലപിള്ള. 
രചിച്ചു പഴങ്ങളും ഓഷധഗ്ണണങ്ങളും?* 
എന്ന ഗ്രന്ഥം ആദ്യന്തം വായിച്ചു നോക്കി. 
പഴപര്‍ന്റ്റങ്ങംക്ക്‌ ആരോഗ്യത്തെ നിലനിറു 
ആന്നതിനുള്ള ഗണ്യമായ സ്ഥാനത്തെക്കു 
രിക്ട്്‌ പലക്കം അറിവുണ്ടായിരിക്കുമെങ്കിലും 
ആ വിഷ്ഞാനത്തിന" ഒരു അട്ടക്കും ചിട്ടയും 
വരുത്തി ചിന്തിക്കുവാന്‍ അധി കമാളുകം മുതി 
നനിട്ടില്ലു. വമിയ ശോസ്റ്പാണ്ഡിത്യമൊന്നുമി 
ല്ലാത്തവകുകൂട! മനസ്സ്ിലാകത്തക്കവിധം ലളി 
തമായ്യി ഖ്ലൃതിപാടിച്ചിട്ടുള്ള ഈ ഗ്രന്ധത്തി 
ലെ ധിക്ജയ ച്രതിചാദൃത്തിന്‌ പൌരസ്ത്യ 
വും പാശ്ചാതൃവുമായ വിജ്ഞാനങ്ങം വേങ്ജ 
ഖ്വിമത്തില്‍ സംഗ്രഹിച്ചു ഇണക്കി ചേമ്യിട്ടു 
ണ്ടടെന്നുള്ളശ്ും സ്തത്യരഹമായ ഒരു വസ്ത്ര 
യാണേ”. നെല്ലിക്ക, മുന്തിരിങ്ങ, ഈന്തപ്പഴം 
തുടങ്ങി പല പഴവര്‍ഗ്ഗുങ്ങളുടെയും ക്രമവും 
സ്ഥിരവുമായ ഉപയോഗം മനുഷ്ൃശരീരത്തി 


ലെ പല പ്രധാന അവയവങ്ങഠംക്കും ബലം 
നല്‍കുമെന്നുള്ള കായ്യത്തില്‍ സംശയത്തിനു? 
അവകാശമില്ല. ഏങ്കില്‍ല്ലോലും ഇവ വേണ്ട 
വിധത്തില്‍ ഉപയോഗിക്കുന്നതിനു" അധിക 
മാളുകളും തുനിയുന്നില്ല. 

സാധാരണ ജനങ്ങംക്ക്‌ ആരോഗ്യ 
സംരക്ഷണവിഷയത്തില്‍ പഴവറ്റുങ്ങറംക്കുള്ള 
സ്ഥാനത്തെക്കുറിച്ചു്‌ വിക്ഞാനം പകരുന്ന 
ഈ ഗ്രന്ഥം..ഗ്രന്ഥശാലകഠം, വിദ്യാഭ്യാസ 
സ്ഥാപനങ്ങം മുതലായവയില്‍ക്കൂടിയും പ്രച 
രിപ്പിക്കേണ്ടതു” അത്യാവശ്യമാണ്‌. .ഈ 
ഗ്രന്ഥത്തിനും ഗ്രന്ഥകത്താവിനും എല്ലവോിധ 
മംഗളങ്ങളും ആശം സിച്ചുകൊള്ളുന്നു. 


൮൦. %., മില്ല, 
27. 2.2. ൭., 2. 4. 1. 
൭9113 313ക്ച്ട്‌ ൧/7) റ്‌ 7? 41ന്‌ 
1021. 0 4 ഗാമാ 
13..12-1975 615979 0) ൧7൦ 


ധാഠട-ായതയ.. യാര. 


പപ്പായ 


നേട 


യി] 


ശകോഗനിവാരണത്തില്‍ പഴങ്ങാഠംക്കുള്ള. സ്ഥാനം 
വിററമിനും പഴങ്ങളും 
പഴങ്ങളും സുഖക്കേടൂകളും ചികിത്സയും 


ആരോഗ്യവും ബുദ്ധിശക്തിയും 
മാം'സളക്കുകളേക്കാഠം സസൃളക്കുകാംക്കാണു്‌ 


പഴങ്ങളും പച്ചുകറികളും 


. ഇജലക്കറി.കം 


പ്രത്യയഷധങ്ങഠം 


്ലേഅതപ്പുഴം 


മുന്തിരിപ്പഴം 
ഈന്തപ്പഴം 


. അത്തിപ്പഴം 
ഞാവല്‍വ്വുഴം 
) ചക്കല്ലൂഴം 


മാതളപ്പഴം 


' മാമ്പഴം 


സീതപ്പഴം 
കൂവളപ്പഴം 
പാഷന്‍ ഫുട്ട്‌ 


' കൈതച്ചക്ക 


ആറ്റം 


സപ്പോട്ട 


! മാംഗുസ്തരീ൯ 
- തക്കാളി 
' മമൂരനാരങ്ങാ 


- കല്ലൂയ്ക്കാ ന്‌ 


! കശ്ുങ്മ്മി 


ടട 


കടട കടട 


ി 


ഷം 


മ 


' പേയയ്ക്കാ 
. ചെറുനാരങ്ങ 
മത്തങ്ങാ 


കാരറ്റ്‌;  . 
വള്ളരി 


മുരിങ്ങ 


പ്രാവയ്ക്കാ 
ബദം .. 
ഉള്ളി 
ശീമച്ചക്ക 


കുമ്പളങ്ങാ 


വഴുതനങ്ങ 
നെല്ലിക്ക 
പാല്‍ 
തൈരു 
വെണ്ണ 
പ്പൂളി 


മാര്‍ക്കിങ്ങ്‌നട്ട"്ൂട്ട്‌ 


ചായ 
മംബറി 


അമ്പഴം 


കളിപ്പെ 


ഏല അറ്റ ൭ 


തേന്‍ 
രച്ചറി 
ചീണറുയുളി 


രക്തസമ്മര്‍ളും ദിനചദ്ടയയും ഒങ്ജയത്ങുളും . 





രോശനിവാരണത്തില്‍. 


പഴത്ങറംക്കുളള സ്ഥാനം 


നമ്മുടെ ആഹാരത്തില്‍ ധാതുലവണങ്ങറം, വിററ 
മിന്‍ ഇവകളുടെ കുറധൂ്‌ ധാരാളമായി കണ്ടുവരുന്നുണ്ടു്‌. 
ഈ കുറധൂ” പലവിധ സാംഷമികരോഗങ്ങറംക്കും കാരണ 
മാണ്‌. പഴവര്‍ശ്ശുങ്ങളില്‍ പ്പോട്ടില്‍, ഫാററു” കാര്‍ബോ 
ഹൈട്ടേററു”, വിററമ.ന്‍ മുതലായവ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. 
പഴങ്ങളില്‍ ശൂന്നു ശതമാനംമുതല്‍ എഴുപത്തഞ്ചു ശതമാ 
നംവരമെ കാര്‍ബോ ഫൈട്ടേ ററൂ കാണപ്പെടുന്നു. പഴങ്ങ 
കില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്ന കാര്‍ബോ ഫൈദകട്രേററു” മററു? 
എല്ലാത്തരത്ത ലൂമുള്ളൂതിനേക്കാറം വിശേഷപ്പെട്ടതാണ്ത്‌. 
ഇതു വളരെവേഗം ദഹിക്കുകയും അവ മുഴുവനും രക്ത 
ത്തില്‍ ചേരുകയും ചെയ്യൂന്നു. 


പാചകം ചെയ്യാതെതന്നെ കഴിക്കാധുന്നതും ഗുണ 
പ്രദധുമായ ആഹാരപദാത്ഥമാണു” പഴവഗ്ഗുങ്ങഠഥം. പേ 
രയ്ക്രാ, തക്കാളി, അച്ല്ിഠം, ചെമൂനാരങ്ങാ, ഓറഞ്ചും 
നെല്ലിക്കാ എന്നീ പഴങ്ങളില്‍, വിററമില്‍ സി? ധാമാ 
ളും അടങ്ങിയിട്ടുണ്ട്‌. പാചകം ഷെയ്യാതെ, പഴങ്ങഥം 
കഴിച്ചാല്‍ അതില ടങ്ങിയിരിക്കുന്ന വിററമിനുകറം നഷ്ഇ. 
ഒ്ലൂടാരതെതഒന്നെ നമ്മുടെ. ശമിരത്തില്‍ ചേരുന്നു. 


മുഴുത്ത ഒരു ഓറഞ്ചില്‍നിന്നു്‌ ഒരു മനുഷനു ഒരു 
കിചസത്തേക്കു” ആവശ്യമുള്ള വിരറമിന്‍ “സി?” ചരി ക്കുന്നു. 
പല്പയാ, മാങ്ങ, തക്കാ 1, ചക്ക, സബജജല്ലിം പേരയ്ക്ക 
മുതലായ- വിലകുറഞ്ഞഞ്തും ചില കാലങ്ങളില്‍ സുചമമായി- 
കിട്ടുന്നതുമായ പഴവര്‍ഗ്ശുത്ടളില്‍ പോഷകകമ്മൂലൃങ്ങധാ 
രാമം ആങ്ങിയിമിക്കുനു. 


4 
വുദരമിനും പഴങ്ങളും 


നമ്മുടെ ഭൈനംദിന അഫാമത്തില്‍ ഭപ്പാദിനും, 
ഛമാററും, കാര്‍ബോ ഹൈയ്യേററും, സ്ധാര്‍ംഒം വിററമിയ 
കളും വെളള. ധും അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. പ്പോട്ടിന്‍ ശീമ. 
ത്തിധുമ്ള സെല്ലുകളുടെ കേടുകഠം തീക്കുന്നു. ഫാററു" ആവ 
മ്ൂമുത്തു ഉഠജ്ജുധും ശക്തിയും പ്രദാനം ചെയ്യുന്നു. സാറം 
ട്ടുകറം രക്തത്തിലുള്ള അഴുക്കുകളെ നീക്കി ശമീരത്തിലുള്ളൂ 
അചയവങ്ങറാക്കു” ഉബര്‍ധും കൊടുക്കുന്നു. വിററമിനുകടം 
സെല റാക്കും മക്തധ്മനികറഠംക്കും മസ്സിലുകറംക്കും ഓജു 
റീനെ റെ ട്ടുക്ഷെയം പകക്കുവ്യറി ൦. പിടിപെടാതെ 
സ്പൂക്ഷിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. എ ബി, സി, ഡിം ഇ? 
എന്നീ വിററമിനുകഠം നമ്മുടെ ആഹാരത്തില്‍ ഉംപ്പെടു 
ത്തിയാ ” "ഡാക്‌ ടറെ സമീപിക്കാടത ആരോഗവാന്മാ 
രായ 3.:.യാം. അതിനു” പഴങ്ങറം ഭാതൃന്ത്വപേക്ഷി 
തമാണ്‌”. 
വിററമിന്‍ എ? ധാരാളം കഴിഷ്ണ്ാല്‍ ശ്വാസകോ 
ശത്തിധ്‌ ഖെലം ഉണ്ടകന്നതിവം, കേത്ല്റ്റു [ഡ്‌ വല്ല കാഴ്ച 
ഉണ്ടാകുന്നതിനും സഹായിക്കുന്നു. വിററമിന്‍ ഴ്ബി? 
രക്തധമനികറംക്കും മസ്സിലുകഠംക്കും ഞരയ്മുകറംക്കും വു 
ചയയ സഹായിക്കുന്നു. ഒഹനം ഉണ്ടാകുന്നതിനും വിററ 
മില്‍ “ബി? സഫായിക്കുനു വിററമിന്‍ “സി? രക്ത 
ത്ത ശുദ്ധീകരിക്കുന്നതിനും വ്രണങ്ങളെ പെട്ടെന്നു ഉണ 
ങ്ങുന്നതിനും .ചൂവന്ന ബളെഡ്‌സെല്ലകഥ ഉണ്ടാകുന്ന 
തിയം സഫായിക്കുന്നു. വിററമിന്‍ “ഡി എല്ലകഠംക്ക 
കാത്സിയം കൊടുത്തു" ബലപ്പെടുത്തുന്നു. ഇതിന്‍െറ കുറ 
പൂ" കുട്ടികഠംക്കു €റിക്കററ”സ്‌" എന്ന മോഗം ഉണ്ടാ 
ക്കുന്നു. വിററമിന്‍ ഇ? പുരുഷനും സ്യം ഉള്ള വംശ 
വള്ഥനപിനുള്ളു അവയവങ്ങറഠാക്കു ബെലധും ശക്തിയും 
കൊടുക്കുന്നു. 
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നിത്യയും പ്ങറം കഴിമധള്‍ ഘജീഷിരചതാ 
നംവമെ അരോഗദഡഥാതന്മാരായും കണ്ണിനു നല്ല കാഴ്ച 
യുത്തുവരായും കാണപ്പെടുന്നു. പണക്കാക്കു മാതൂമേ പഴ 
ഞം ധാരാളം കഴിക്കാന്‍ സാധിക്കുള്ളൂ. അവശ്ക്‌ 
കണ്ണിനും സുഖക്കേടു കുറവാണ്ട്‌. കണ്ണിനു സാധാരണ 
യായ സുൂഖക്കേടുകറം കണ്ടുവരുന്നതുു" സാധുക്കളുടെ ഇട 
യിലാണ്‌. അതിവ കാരണം അവര്‍ വളരെ കുറവായ 
മാത്രമേ പഴങ്ങാം ഉപയാശിക്കുന്നുള്ളു.. വില കുറത്ഞതും 
കാലാകാലങ്ങളില്‍ ധാധാളം കിട്ടുന്നതുമായ വെള്ളരിക്ക, 
മത്തങ്ങ, കാരററ , പേരയ്ക്ക, നെല്ലിക്ക, കപ്പയ്ക്കും ഓറ്ട്ളു” 
ഇവ ധാരാളം കഴിക്കുനാതു- ശമീമശക്തിക്കും മോഗനിവാ 
മണത്തിനും നല്ലതാണു. 


ഓറഞ്ചില്‍ വിററമിന്‍ സി? യും കുറഞ്ഞ തോ 
തില്‍ മാറു വിററമിനുകഴും സാഠാട്ടും അടങ്ങിയിരിളകര്‍ര. 
ഏത്തപ്പുഴത്തില്‍ പ്പോട്ടിനും കാര്‍ ബൊഹൈക്രേററും സാം 
ട്ടും വിററമിനുകളും അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. ആപ്പിളില്‍ 
ഫാഡ്സറു"ഫാറിക്ക" എചിമെന്‍ററും മററു വിററമിനുകളും 
അടങ്ങിയ രിക്കുന്നു ക്ലുഷ്ക്കായിലും മുന്തിരിങ്ങായിലും 
വിററമില്‍ “സി? ധാരാളം കാണപ്ലെടുന്നു. കാരററില്‍ 
വിററമിന്‍ സിയും “എയും കരടങ്ങിയിരിക്കുടേ. 
നെല്ലിക്കായില്‍ പിറാമിന്‍ &സി ധാരാളം അടങ്ങിയിരി 
കടന്നു. പഴങ്ങറഠം ധാരാളം കഴിച്ഛാല്‍ അരോഗഭൃഡശാ 
തൂന്മാമായി വളരെനാഠം ജിപിക്കുന്നതിനു സാധിക്കും 





(| 
പഴങ്ങളും സുഖക്കേടുകളും ചികിത്സയും 


തലപേദനാ--- ചുവന്നുള്ളി അമച്ചും പാടത്തില്‍ 
പൊതിയുക. കടുപ്പമുള്ള ചായയിലോ കാല്പ്റിയിലോ 
ഒരു കരണ്ടി ചെറുനാരങ്ങാനി തചേതുതു കഴിക്കുക. 


മാറാത്ത തലപേദനയ്ക':--പുളിയുള്ള ആപ്പിഠം തൂ 
ചേചേത്തു” അതിരാവിലെ ആഹാരത്തിനുമുമ്മു കഴിക്കുക. 


മൈഗ്രയിന്‍: ---മുന്തിരിങ്ങായുടെ തനിനിരില്‍ ഏ 
ച്ചക്കാപ്പപൊടി ചേത്തു” ദിപസം മണ്ടുപ്പാവശ്യം കഴിക്കുക. 


വെക്കെളെഴുത്തിനു”:--ഖരു പഴുത്ത ചെറുനാരങ്ങാ ചെ 
ഉ കൊണ്ടു പൊതിഞ്ഞു" തിക്കനലിലി ട്ടചുട്ട്‌ പിഴിഞ്ഞ 
രിച്ച നീരില്‍ തേരുംചേത്ര്ത്‌ ചെറുച്ചുടോടുകൂടി കണ്ണില്‍ 
ഒഴിക്കുക. ആഹാരത്തില്‍ ധാരാളും ചുവന്നുള്ളി ഉപയോ 
ഗിക്കുക. 


മുടി കറുക്കുന്നതിനും കൊഴിയുനാതിനും അകാലത്തു 
ണ്ടാകുന്ന നരയ്കൂം:--- ആഹാരത്തിലുള്ള വിററമിന്‍ ബി? 
കാപ്പൂ, അയണ്‍, അയോഡിന്‍ എന്നിചകഠം തലമുടിക്കു 
ശക്തിയും കറുപ്പും നല്‍കുന്നു. മേല്‍പറഞ്ഞവയുടെ കുറ 
വാണു അകാലനരയ്കും മുടികൊഴിച്ചിലിനും കഷണ്ടിക്കും 
“കാമണം. പഴങ്ങറം ധാരാളം കഴിച്ചാല്‍ മേല്‍പറഞ്ഞ 
വയുടെ കുറവൂകഠം പരിഹരിക്കുകയും ആരോഗ്യം സംര 
ക്ഷിക്കുകയും ചെയ്യാം. കാമററു", നെല്ലിക്കാ, ഏത്തക്കാ, 
മുതലായ പഴങ്ങഠം കഴിച്ണാല്‍ മുടിക്ഷ കറുപ്പും ശക്തിയും 
ഉണ്ടാകുംം 


കണ്ണില്‍ നിനു വെള്ളം പരുനാതിനം തലലച്ചോറി 
നെ രക്താ പ്പെടുത്തുന്നതിനും മലശോധനയ്കൂം ധാതുപൂ 
ഷ്കരിക്കും മൂതച്ചൂടിച്കിലിനും ബദാംപരിപ്പ്‌" ഉപയോഗി 
കയാല്‍ മതിയാകും. 
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ഉറക്കമില്ലാത്തതിന്‌:---പാഷന്‍ ഫുളജുസ്സു” ഉറങ്ങു 
ന്നതിനുമുനു കഴിക്കുക. മാമ്പഴം തിന്നിട്ടു ശുദ്ധമായ 
പശുവിന്‍പാല്‍ കാച്ചി കുടിക്കുക. 


പീനസത്തിന*---നെല്ലിക്കാ ചതച്ചുപിഴിഞ്ഞുവെ 
ച്ടിരുന്നു” തെളിഞ്ഞ നീരു” മൂന്നോ നാലോ തുള്ളി രണ്ടു 
മൂക്കിലും നസ്യം ചെയ്യുക. പതിനഞ്ചു മിനിട്ടിലൊരി 
ക്കല്‍ വീതം മൂന്നുപ്രാവശ്യം നസൃം ചെയ്യുക. ചെറുനാത 
ങ്ങാനീരും നസൂം ചെയ്താല്‍ മൂക്കില്‍നിന്നും രക്തം വരു 
ന്നതു ശമിക്കും. 


വാനാററത്തിനു*:---രാവിലെയും വൈകിട്ടും റോ 
സ്സ"പാട്ടറില്‍ ചെറുനാരങ്ങാനീരൊഴിച്ചു വാ കഴുകുക. 


മോണയില്‍നിന്നും രക്തം വരുന്നതിനു:---വിററ 
മിന്‍ സിയുടെ കുറവാണു” ഈ രോഗത്തിനു കാമഞം. 
ഇതിനു്‌ ഓറഞ്ചുനീരമോ, മുന്തിരിങ്ങാനിരോ, കടച്ചക്ക 
നീമോ, ചെറുനാരങ്ങാനിരോ കഴിച്ചാല്‍ മതിയാകും. കാ 
ലത്തെ മണ്ടു ചെറുനാരങ്ങാ പിഴിഞ്ഞു” പഞ്ചസാരചേ 
ത്തു കുഴിച്ചാലും മതിയാകും. 


മോണപ്പുപ്പിനു":--- ചിററമിന്‍ “സി?യുള്ള പഴ 
ങ്ങം ധാരാളം കഴിക്കുക. ഓറഞ്ചുനിരു്‌, ചെറുനാമങ്ങാ 
നീത്‌ ഇപ ധാരാളം കഴിക്കണം. വെളുത്തുള്തിനീരു 
കവിഠംക്കൊള്ളുക. 

തൊണ്ടപേദനയ്യും പനിക്കും: ചെറുനാരങ്ങാനീരു 
ചൂടാക്കി തേനുംചേത്തു ദിവസം മൂണപ്രാവശ്യം കഴി 
ക്കുക. ചെറുനാരങ്ങാനിര്‌  ചൂടുവെത്തുത്തിഴ്ലാഴിച്ചു” 
' കല്വിംക്കൊള്ളുക.. കൂവളക്കായുടെ .മകത്തെ മജ്ജ വെ 
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തൊണ്ടയിലുണ്ടാക്ന അധിമാംസച്ചളകകൂ്യു :-- 
ചപൈനാപ്പിം ജൂണ്ണു കഴിക്കുകയോ മഠംഖേറിപ്പുഴം തിന്ത 
കയോ ചെയ്താല്‍ അതിശയകരമായ ഫലം കാണാം. 
കുറേക്കാലം കഴിക്കണം. 

നെഞ്ചുചേദനയ്ക്കും വിട്ടുമാറാത്ത ചുമയ്ക്കൂം:--ഒരു മാ 
തളുപഴത്തിന്‍െറ മുകളീല്‍ ഒരു ദ0൪ മൂണ്ടാക്കി ബദാംപതി 
ച്ലിന്‍െറ എണ്ണ ഒഴിച്ചു" തീക്കനലില്‍പച്ചു” എണ്ണ മുഴുവ 
നം വററിയശേഷം മാതളത്തിഐെറ അരി തിന്നുകയോ. 
പിഴിഞ്ഞു” ചാറു കുടിക്കുകയോ ചെയ്യുക. 


ശ്വാസകോശത്തിനുണ്ടാകുന്നാ സൂപവക്കേടുകഠംക്കു 
കാറഞ്ചിന്‍െറ നീരില്‍ ശ്ുല്ധമായ തേന്‍ചേതുു പലവട്ടം 
കഴിക്കുക. മുന്തിരിയുടെ നീരം വിശേഷമാണ്‌”. 


കുമയ്കു:--- ആപ്പ്ിഠം ധാരാളം കഴിക്കുന്നതും ബദാം. 
പരിപ്പ്‌ താരയ്ക്കൂ” പാല്‍ കാച്ചി കുടിക്കുന്നതും, ചെറുനാജ 
ങ്ങാനീമ്‌ .ചൂടുവെള്ളത്തിലൊഴിച്ചു കഴിക്കുന്നതും ചൂമയ്ക്ൂ 
നല്ലതാണു്‌. 

ആസ്മായിക്കു":-- അത്തിപ്പഴം ഇതിനു” ഒരു ടാണ്‌! 
ക്കിന്‍െറ ഫലം ചെയ്യും. ആഷഡാരത്തിനു മുയ്യം പിയ്മും 
നാരങ്ങാനിര വെള്ളുംചേത്തു കുടിക്കുക. 


വില്ലന്‍ ചൂമയ്ക:---പേരയ്ക്രാ ചൃടാക്കി കഴിക്കുക. 

ഫൃഭയസംബന്ധമായ സുല്വക്കേടുക റം ക്ക്‌: -ആപ്പിറംം, 
മൂന്തിരിങ്ങാ, പൈനാപ്പിഠം, ഓറഞ്ചു, തആവളാത്തിക്കാം, 
മാതളനാരങ്ങ. നെല്ലിക്കാ ഇവകഠം ധാരാളം കഴിക്കുക. 
ശ്രസക്ഷദ്രമിനാം കാര്‍ഡിക്ക്‌ വേടനയ്യും:---മൂറ്തി 
യുശ്ൂധാല്‍. ശുഭമായ മേന്‍ ചേത്തു കൊടും. 

 ഭഫന്‍മ്റ്യി൯്‌:ധെറ്ട്റ്ങ്ാനീത കഴിക്ക. 

മുന്മിരിങങയുടെ ചാറു ഓമ്നി ചിരം മേം. 





7 ്ു 


൫. 


'ഷ്മാണു". മലയന്ധത്തിന൯* കാറഞ്മുനീരു ധാരാളം കഴി 
ക്കുക. ആഹാരം കഴിക മ്പോഠം പിത്തവെള്ളം തിക 
വരുന്നതിനു” പുളിയുള്ള ആപ്പിഠം കഴിക്കുക. 

ലിപറിന്‍െറ പ്പവത്തനക്ഷയത്തിന്്‌:....- പൂളി 
ആച്പിഠം കഴിച്ചാല്‍ ദഫനം ഉണ്ടാകുകയും...ലിചറില്‍റ- 
പ്രവത്തനം ശക്തിപ്പെടുത്തുകയും ചെയ്യും. 


ഗ്യാസ്‌ട്രബിളിനു :-- മാതജുനാരങ്ങാച്ഛാറു” 40 ഗ്രാം. 
വീതം മൂന്നോ നാഭലാ നേരം വീതം ഒരാഴ്ച കഴിക്കുക. 
മുന്തിരിയുടെയും മാങ്ങായുടെയും സിറപ്പ” കഴിക്കുക... 
ആഖാാരത്തിനു വെറും തിയു പൂയ്യിയുത്ളു 
മൂന്തിമിങ്ങാച്ചാറില്‍ ഗ്ലക്കോസിട്ടു കൊട്ടുക്കുക. 


അമിതമായ ദാഹത്തിനു: -- പുളിയുള്ള. അപ്പിളി' 
ന്‍െറ ചാറു മുപ്പതു” എം. എല്‍. കഴിചകെ. മുന്തിരിയുടെ. 
ചാറും നല്ലതാണു. 


വയററുവേടനയ്ക:-- മാതളപ്പഴത്തിന്‍െറ ചാറില്‍: 
കുരുമുളകു പൊടിയും പ്പം ചേത്തു കഴിക്കുക. 


ഛര്‍ദ്ദിക്കും:---ചെറുനാരങ്ങാനീരില്‍ പാകത്തിനു" 
ഉപ്പൂചേത്തു” കഴിക്കുക. 

വയറുകടിക്കു”:--- ഏത്തവ്വുടം ആവിയില്‍ ചേവികു: 
പഞ്ചേസാരചേത്തു കഴിക്കുക. മാതളനാരങ്ങാനീരു” ഭിച്ച. 
സം 4 പ്രാവശ്യം കഴിക്കുക. മാതളത്തിന്‍െറ തോട്ട്‌ 
ര്രരച്കഛൂ” നെല്ലിക്കാപ്പമാണം സേവിക്കുക. കൂവഭൂക്കായുടെ 
അകത്മിരിക്കുന്ന മജ്ജ പഞ്ചസാരചേത്്തു കഴിക. 
90 ഗ്രാം മാങ്ങാഷ്ണാറും, 20 ഗ്രാം പുളിക്കാത്ത മെം. 
ഒരു കരണ്ടി ഇഞ്ചിനീരം ചേത്ത്തും കഴിക്ക. റൂമ, 
മ പ്രയററിളക്കലും മവും. ൪00 ഗ്രാം കനു 





സം പ്രതി കഴിച്ചാല്‍ ക്രമേണ വയറിളക്കം മാറും. ഈന്ത 
ഏലം തിന്നിട്ടു” ഉടനേ വെള്ളം കുടിക്കരുതു. 


ലിചറിന്‍െറ കന്‍ജഷനു':--- കത്തിരിക്കാ ലിവറി 
൭ൽറ തകരാറുകഠംക്കം ബയില്‍ ധാരാളം ഉണ്ടാകുന്നതി 
നും നല്ലതാണു്‌. ദിവസും ചെറുനാരങ്ങാനീരില്‍ 


പാലും പഞ്ചസാരയും ചേത്തു കഴിക്കുക. ചെറുചൂടുചെ 
.കൂളുത്തില്‍ ചെറുനാരങ്ങാനീരു കഴിക്കുക. നെല്ലിക്കാ 
നീമം തേനും ലിവറിന്‍െറ പ്രവത്തനത്തിനു” വിശേഷ 
മാണു്‌, 

മഞ്ഞവ്പ്റിത്തത്തിന”:--- തു രന്മു” ലേശംപോലും ഇ 
ച്ലാത്തതും പുതിയതുമായ ഒരു ഉരുമ്പുകഷണം 00 ഗ്രാം 
മാതളനാരങ്ങാനീരില്‍ രാത്രിയില്‍ ഇട്ടിരുന? അടുത്ത 
.ഭിചസം മാവിലെ എടുത്തു” ഇരുമ്പു മാററി പഞ്ചസാരയും 
ചേത്തു കഴിക്കുക. 


മൂത്രാശയത്തിന്‍െറ ശക്തിക്ഷയത്തിനു:--- മാമ്പഴ 
ഛ്ടാറു ധാരാളം കഴിക്കുക. മാമ്പഴധും നമ്മുടെ മൂത്രാശയ 
വും ആകൃതിയില്‍ ഒരുപോലെയിരിക്കുന്നതുതന്നെ ഇതിനു 
തെളിവാണു്‌. 


മുത്രാശയത്തിലെ കല്ലിന്‌ :---പൈനാപ്പിഠം നീരോ 
റി കഴിക്കുക. കല്ലൂ" കാലിഞ്ഞു” മൂത്രത്തില്‍ 
കൂടി പുറത്തുപോകും. 


ന 


മൂതച്ചുടിച്ചിലിയ്‌...്‌ ഖെദാംപരിപ്പും 1 ഏലക്കാ 
യ്യുംകൂട। ചേത്തമച്ചു. പാല്‍ കാച്ചി കുടിക്കുക. ഉണക്ക 
മൂന്തിരിങ്ങാപ്പുഴം മാത്രിയില്‍ വെള്ളത്തിചിട്ടി രുന്നു” അതി 
രാവിലെ പഴിഞ്ഞരിച്ചു കുടിക്കുക. കൂവളത്തിന്‍െറ 
കായിക്കകത്തിരാക്കുന്ന മജളയി ട്ടു പാല്‍ കാച്ചി കുടിക്കുക. 
ഓഈളനിര്‍ധഖെള്ളുത്തില്‍ ചുവന്നുള്ളിയിട്ടു വച്ചിരുന്നു പിഴി 
“ഞ്ഞരിച്ചു. കടിക്കുക. 
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ശോഗ്നോറിയായ്ക്ക”:---ലേദാംപരിപ്പു” അച്ചു പാല്‍ 
കാക്കി കടിക്കുക. 

മൂത്രത്തില്‍ പഞ്ചസാര: --മുക്കാല്‍ ഒഭണ്‍സു നെല്ലി 
ക്കാനീരും കാല്‍ ഓണ്‍സു ശുദ്ധമായ തേനും ഒരുനുത്ളൂ 
മഞ്ഞഠം പൊടിയും ചേത്്തു കഴിക്കുക. ഉണക്കനെല്ലിക്ക 
യൂടെ അരി പൊടിച്ചു" മൂന്നു ഗ്രാം പൊടിയില്‍ തേന്‍ചേ 
ത്തു കഴിക്കുക. നെല്ലിക്കാനീരില്‍ ഉ രുക്കുപൊടിയിട്ട 
കഴിക്കു ദം. പുള്ളിയുത്തു ആപ്പിഠംനീരു കഴിക്കുക. പാവ 
യ്ലാസ്തൂപ്പൂ കഴിക്കുക. 

വാതധും സന്ധിലാതപും:-- ചെറുനാരങ്ങാനീരു വെ 
റുംവയററില്‍ കഴിക്കുക മക്തത്തില്‍ അസിഡിററി ഉളു 
വക്ക? ചെറുനാരങ്ങാനിരു്‌ ഫലപ്രദമായ ഓഷധ ണ്മ”. 
വണ്ണം അധികമുള്ള വാതരോശി ഉ.ണക്കമുന്തിരങ്ങയും 
പാലും കഴിക്കുക. ഇഈന്തപ്പൂഴയും വാതസംബന്ധമായ 
വേദനകറഠാക്ക്‌” നല്ലതാണു”. 

ഒരു കിലോ ഇന്തേപ്പുഴംം, ഒരുകിലോ പഞ്ചസാര 
ഇവ ഒരു ഭരണിയിലാക്കി മൂടുന്നതുപമെ പശുവിന്‍നെ 
യ്യ്യൊഴിച്ചു" മൂടിക്കെട്ടി നെല്ലിനകത്തു കുഴിച്ചുവയ്്കുക. 
10 ദിപസം കഴിഞ്ഞെടുത്തു” അര ഓണ്‍സുപലീതം സേ 
വിക്കുക. 


മലബന്ധത്തിനു” രാവിലെ പാലില്‍ നാരങ്ങാനീ 
മൊഴിച്ചു കഴിക്കുക. ഒരുഗ്ലാസ്സ്‌” ചൂടു ചെള്ളത്തില്‍ ചെ 
൮നാമങ്ങാനീമൊഴിച്ചു കഴിച്ചാല്‍ പയറു ശുദ്ധമാകുന്ന 
തിനും മലശോധനയ്മ്കും നല്ലതാണു”. 

പനി:---( 1) ഓറഞ്ചുനിരില്‍ .ഗ്ലൂ,ക്കോസിട്ട കഴി 
തള കം 

(9) ഛമര്‍ട്ദിക്കും വയററിളക്കത്തോടുകൂടിയ പനി 
കം. ചെറുന്നാമങ്ങാനിമില്‍ ഏലയ്ക്കാല്ലൊടിയും പഞ്ചസ്പാ 
രയും ൭ ചത്തു കഴിക്കുക. 
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(0) അല്ലി0ംകഷകങ്ങാം തിളച്ച വെള്ളത്തിലിട്ടി 
കുന്ന്‌ പിഴിഞ്ഞമിച്ചു കുടിക്കുക. 

(4) 25 ഗ്രാം മാതളുപ്പുഴത്തിന്‍െറ ചാറും, 50 ഗ്രാം 
പൂള യില്ലാത്ത മൂന്തിരിങ്ങായും കഴിക്കുക. 


(8) കമിയ്ധിന്‍ നീരു കടിക്കുക. 
൫) ഇതുനീര്‍വെള്ളും കൂടെക്കൂടെ കുടിക്കുക. 


ക്ഷയം:---ബ്‌ളാത്തിക്കാ ക്ഷയമോഗികഠാക്കു്‌” ഒരു 
സിശ്ധൌഷധമാണു'. പചേരയ്ക്യായും ഈ രോഗത്തിനു 
നല്ലതാണ്ട . 

ആ ത്തവസംബേന്ധമായ സുഖക്കേടുകഠംക്കും മുറതെ, 
ററിവരുന്ന ആത്തവത്തിനും മുന്തിരിങ്ങാച്കാറു” ഉപയോ 
ഗിക്കുക 


ഗര്‍ഭമുള്ള സ്ര്രീകഠം ദിവസും ഉ ണക്ക മുന്തിരിങ്ങാ 
പ്വെള്ളത്തിലിട്ടി രുന്നു” പിഴിഞ്ഞരിച്ചു കുടിച്ചാല്‍ തലക 
റക്കം, പല്ലവേദന, മലഖെന്ധം ഇവകറഠാക്കു"” നല്ലതാണ്ട". 
മുന്തിരിച്ചാറു്‌ വഴിപോലെ ഉപയോഗിച്ച സ്ര്രീകഠംക്കു” 
പ്രസവത്തില്‍ മക്തം ക്രമത്തിലധികം പോയാല്‍ തന്നെയും 
അതിജീവിക്കാനുള്ള കരുത്തുണ്ടാകും. മുന്തിരിങ്ങായില്‍ 
ഇരുമ്ധിന്‍െറ അംശമുകൂളതുകൊണ്ടു്‌ അതിന്‍െറ കുറലൂത്്തു 
വക്കെല്ലാം ഉത്തമ സുഹൃത്താണ്‌. ഇതു” വില കൂടിയ 
ടാണിക്കിനെക്കാഠം ഫലപ്പദമാണു”. 


സുഖച്ര്സവത്തിനു”:--- 
1. ഗര്‍ഭമുള്മേ സ്്രീകറം 9--ാം മാസം മുതല്‍ മീ 
യ്ൂര 6 ഗ്രാം ബേടാമി്്െറ ദ) പ്ര്തയികുന്നതുപരെ 


വിമ. പ്രവര്‍ യി വുരധപ്രദ്്പ 


ത്തിനും നല്ലുതാണ്ട. 


26, 


9. ഭിചസഖു 190 ഗ്രാ. ഏത്തമ്ലൂഴയുയ. 1.24 ഗ്രാ 
പശുവിന്‍പാലും കഴിക്കുക. 

8. സുഖപ്രസവത്തിനും കുട്ടികറം ആരോശ്യവാ 
ന്മാരും സൂന്മമന്മാരുമായിഭിക്കുന തിരു ദഓിചസവും. ഓറഞ്ചു 
നീമ കഴിക്കുക. ക 

ദീഫഘായുസ്സിന”:---ദഫനേന്ദ്രിയം., ശവാസകോശം, 
സിമകഥം ഇവകളുടെ ശരിയായ പ്രവത്തനം ആവശ്യ. 


മാണു”. ഇവകല്ൂടെ പ്രവത്തനക്ഷയമാണ്ജ്‌ രോഗത്തിനു 
കാരനെംം 


ദഹനേന്ദ്രിയം ശരിയായി പ്രവത്തിക്കാതിതന്നാല്‍ 
ശുഭ്ധമായ മക്കം നമ്മുടെ ശമീരത്തില്‍ കുറയുകയും അതു 
കാരണം പലവിധ സുഖക്കേട്ടകഠം ഉണ്ടാകുകയും ചെ 
ന്നു. അതിനു നല്ല രക്തം ഉണ്ടാകുന്ന പഴങ്ങാം, അപ്പിഠം, 
ചെറുനാരങ്ങാ, മുന്തിരിങ്ങ മുതലായ പഴങ്ങഠം ആഹാര 
ത്തില്‍ ഉറാപ്പെടുത്തുക. മലഖേന്ധം ഇല്ലാതാക്കുക. 


ശ്വാസകോശം:-- ഇതിന്‍െറ ശമിയായ പ്രപത്തന 
ത്തിനു പ്രാണായാമം, ചെറിയ തോതിലുള്ള വ്യായാമം 
ളവ. ആചശ്യമാണ്‌. കാലത്തോ ലഖയ്ക്കിളോ തുറസ്സായ 
സ്ഥലത്തു്‌ കുഠോദമൂൂമം നടക്കുക. | 


സിരകഠം:--- ഇതു” തലച്ചോറില്‍ തുടങ്ങീ നമ്മുടെ 
ശരീരം മുഴുവന്‍ പ്യാപിച്ചിരിക്കുന്നു. ഇതിശ? സൂയ്യനമ 
സ്കാരം നല്ലതാണു്‌. ന 


ദിപസധും ബ്രഹ്മിയുടെ രണ്ടു” ഇല തിന്നുകയോ 
രമി മാത്രയില്‍. വെള്ളൂത്തിലിട്ടിരന്നു” അതിരാവിലെ 
പിഴിഞ്ഞടിച്കു കുടിക്കുകയോ ചെയ്താല്‍ ദീഘോയുഷ്യാനുമ, 
യി്ടികിക്കാമെന്നുള്മതു” നിശ്ചയം, 
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ആരോഗ്യവും ബുദ്ധിശക്തിയും 
മാംസഭൂക്കുകളെക്കാരം 
സസൃളൂക്കുകടംക്കാണ്ു്‌ 


മനുഷ്ൃക്ക്‌” മൂന്നു വഴിയിലാണ്‌ എനര്‍ജി ഉണ്ടാകു 
ന്നതു്‌. അവകറം പ്രോട്ടിന്‍, കാര്‍ബോഫൈട്രേററ', 
ഫാററ്‌ എന്ന്‌ വകളാണു. കാര്‍ബോഫ്പൈട്രേററും, 
ഫാററും മനുഷ്യ ശരീരത്തിനുണ്ടാകാധുന്ന വെയര്‍ ആന്‍റു: 
ടെയര്‍ ഇല്ലാതാക്കുന്നു. ആഹാരം കഴിക്കുമ്പോഠം മൂന്നുത 
ത്തിലുള്ള ഫീററ്‌ കൂടുതലായി ശരിരത്തിലൂണ്ടാകുന്നു. 
ഈ കൂടുതലിനെ സ്സറെസഫിക്ക്‌ ഡയനാമിക്കു? ആക്‌ 
ഷന്‍" എന്നു പറയുന്നു. പ്പോട്ടീന്‍ മുപ്പതു ശതമാനധുംം 
കാര്‍ബോഹൈട്രേററ്‌ ആറു ശതമാനധും ഫാററ്‌ നാലു 
ശതമാനധും ഹീററ കൂടുതല്‍ ഉണ്ടാക്കുന്നു. പ്രോടീന്‍ 
മൂലമുണ്ടാകുന്ന കൂടുതല്‍ ഫഹീററ്‌ മെക്കാനിക്കലോ മററുതര 
ത്തിലോ ഉള്ള എനര്‍ജി ശരീരത്തിനു കൊടുക്കുന്നില്ല. 
ഇതു” ഉപയോഗമില്ലാതെ വേസ്റ്റായി പോകുന്നു. ആയ 
തിനാല്‍ വളരെ കൂടുതല്‍ പ്രോഴീന്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്ന 
ആഹാരസാധനങ്ങഠം കായികമായി വലിയ അഭ്ധവാനം 
ചെയ്യുന്നപക്കാവശ്യമില്ല. എന്നാല്‍ ഫാററും കാര്‍ബോ 
ഫ്രൈടട്രേററും കൂടുതല്‍ കുഴിച്ചാല്‍ ച്പോട്ടിന്‍ കഴിച്ചു” കൂടു 
തല്‍ ഉല്‍പ്പാദിപ്പിക്കുന്ന ഫിററ്‌ കായികമായ അദ്ധ്വാന 
ത്തിനു” പ്രയോജനപ്പെടുന്ന. 


ഇറച്ചി കഴിക്കുന്നപക്കാണു” മസ്‌കുലര്‍ എനര്‍ജി 
കൂടടതെലെന്നു” ഒരു തെററിധാമണയുണ്ടു. എന്നാല്‍ പഴ 
ങ്ങറം ധാരാളം കഴിച്ചാല്‍ നല്ല ശുദ്ധമായ രക്തം ശരമീര 
ത്തില്‍ ഉണ്ടാകുന്നതിനും മനസ്സു ലുകഠംക്ക്‌ ഇറച്ചികഴിക്കു 
ന്നവമെക്കാഠം വളരെ കൂടുതല്‍ ശക്തിയും കാണപ്പെടുന്നു. 


10, 


പഴങ്ങളും ചെജിററബിളും , മാത്രക പയോഗിക്കുന്നവര്‍- 
മാംസഭക്കുകളെക്കാഠം ആറുവര്‍ഷം കൂടുതല്‍ സുഖക്കേടുക 
ളില്ലാതെ ജീപിക്കിമിക്കുന്നതായി കാലിഫോര്‍ണിയായില്‍ 
നടത്തിയ സവേ തെളിയിക്കിരിക്കുന്നു. “ലോമാലിന്‍ഡാ. 

ണിപേര്‍സിററിയുടെ ഫെല്‍ത്തുവിഭാധഥം സസ്ൃഭക്കുകറം. 

കൂടുതല്‍ കാലം ജീപിച്ചിരിക്കുന്നതിന്‍െറ കാരണം കണ്ടുപി. 
ടിക്കുന്നതിനുവേഖങ്ടി ആറുലക്ഷം തൂപായുടെ ഒരു റ സ്ത്‌ 
ഗ്രാന്‍ഡ്‌ അനുവദിച്ചിരിക്കുന്നു. 


സസൃദൂക്കുകഠം കൂടുതല്‍ ആ മോഗ്യവാന്മാരും ശക്തി” 
മാന്മാരുമായ। കാണപ്പെടുന്നത്‌ താമെ പറയുന്ന കാമ. 
ണഞങ്ങളാലാണമ്‌. 


1. സസൃഭൂക്കകളേക്കാഠം പത്തുമടങ്ങു” മാംസഭൂക്കു. 
കറംക്കാണു” രോഗം പിടിപെടാന്‍ സാദ്ധൃത. 


2. ഇറക്കി താിന്നുന്നവരില്‍ കാന്‍സര്‍, മാംസാര്‍ബ്ു, 
ദം, പഠംമനറി സുപ്പക്കേടുകഠം എന്നിവ ധാരാളമായി 
കണ്ടുവരുന്നു. 

9. രോഗബാധയുള്ള. മൃഗങ്ങളുടെ ഇറച്ചി തിന്നു. 
ന്നതുകൊണ്ടു്‌ നയക്കം മോഗം പിടിപെടാന്‍ ഇടയുണ്ടു. 


4, പന്നിയറച്ചി തിന്നുന്നചരില്‍.- ചയറ്റിനു. 
കാന്‍സര്‍ രോഗം കൂടുരംലായി കണ്ടുവരുന്നു. 


8. ഇറച്ചി ഉപയയോശിക്കുന്നവരിലാണ ഹ്ന: 
രോഗം? ധാരാളമായി കണ്ടുവരുന്നത്‌. 


6. പഴങ്ങളും, വെജിററബിമൂം, പാലും, തൈരും. 
മാത്രം കൂടുതല്‍ ആഹാരത്തില്‍ ഉറാപ്പെടുന്നവക്ക്‌” ആമോ- 
ഗൃം നിലനിത്തുന്നതിനും സുഖക്കേടുകളില്‍ നിം മോ- 
ചനം നേടുന്നതിനും എകളൂപ്പും. കടിയുനാ. 


16. 
സ്വഴ്ങളു.ം: പിച്ചുക്കറികളും 


മാരോ ഇനം പഴങ്ങളിലും പക്കക്കറികളിലും പോ 
വൂൂള്ള്മൂലൃ ങ്ങളുടെ ഏററക്കുറച്ചിലുകറം കാണാം. സാമാ, 
എന ഫലവര്‍ഗ്ഗങ്ങളില്‍ വിററമിന്‍ സി" കൂട്ടുതചായി 
കാണപ്പെടുന്നു. പ്രധാനപ്പെട്ട വിററമിനുകഠം എ, ഖി, 
സി ഡ।, ഈ, കെ” ഇവകളാണു'. പാകല്ലെടുത്തുമ്പോഠം 
കൂടുതലായും നഷ്ടപ്പെടുന്നതു” വിററമ।ന്‍ സി യാണ്‌. 
വിററമിന്‍ ബി” യും “സി? യും ജലത്തില്‍ ലയിക്കുസനവ 
'യാകയാല്‍ പാകപ്പെടുത്താനുപയോഗിക്കുന്ന ജലം കളുയാ 
.തെ ഉപയോഗിക്കുന.തു ൨ സ്നായിരിചംം. വെള്ളം ഉപ 
“യോഗിക്കാതെ. പാകഖ്പെടുത്താമെജ്കില്‍ അത്രയും നല്ലതാ 
*ം തിളപ്പിച്ച പെള്ളത്തിലിട്ട്‌ അടച്ചു വേവിക്കുന്ന 





ണ്‌. 
താണു” സസ്ൂങ്ങാം പാകപ്പെടുത്താന്‍ ഏററചൂം നല്ല 
മാരശ്ശുംം ഇങ്ങനെ ധേവിക്കുമ്പോഠം സസ്ൃങ്ങലൂടെ നിറ 


ത്തിനു വൃത്യാസം വരമെന്നുണ്ടെലില്‍ പാത്രം തുറന്നുതന്നെ 
വേവിക്കണം. 


പഷ്കുക്കറികറം പറിച്ചെഴുത്ത ഉടനെ ഉപയോഗി 
കന്നില്ലെങ്കില്‍ ഭാവയിലെ വിററമിനുകറം ക്രമേണ 

ഉക്കങ്ങിയ പയറൂകളില്‍ മാംസൃങ്ങളൂം വിററമിന്‍ 
“മ്മി? യും ലവദ്മങ്ങളും അടങ്ങിയിട്ടുണ്ടു. വെള്ളത്തില്‍ 
കതതുത്തു" നനധുള്ള. തുണിയില്‍ പൊതുിഞ്ഞുവച്ചു” മുളപ്പി 
ചാല്‍ ഇവയില്‍ നിന്ന്‌ വിററമില്‍ :സി' ലഭിക്കും. 

പച്ഛക്കറികറം പാകല്ലെടുത്താതെ ഉപയോഗിക്കുന്ന 
താണു ഗുൂണ്ണകരം. വെള്ളരിക്ക, തക്കാളി, കുമ്പളങ്ങം 
ഏഏ്ിററാവ്ു",. 2൭൨൧, റാഡിഷ്‌, ഉള്ളി മുതലായ. സമ്മ 
അറം ഇങ്ങമനെ ഉ.പേയയാശഗിക്കാവുന്നതാണഞു". 
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അന്നജുപദാത്ഥങ്ങളും പമ്വേസാരയും പററിയിരിക്ക 
ന്നതുകൊണ്ടാണ്ട" പല്ലിനു? അധികമായും കേടുണ്ടൊഷ 
ന്നതു”. പല്ലില്‍ പറാഠിയിരിക്കുന്ന ഈ പടാര്‍ത്ഥങ്ങഠം 
മാററിയശേഷം ചാറുള്ള പഴങ്ങളോ പച്ചയായി തിനാ 
യൂന്ന സസ്ൃങ്ങളോ ഉപയോഗിക്കാധുന്നതാണു”. ധാരാളം 
ജൈവാമ്ലങ്ങഥം അടങ്ങിയിട്ടുള്ളവയുടെ ചാറു” കൂടുതലായു 
ണ്ടാകുന്ന ഉമിനിര്‍പ്പവാഹധും പല്ലുകളെ വൃത്തിയാക്കാന്‍ 
സഫായിക്കുന്നു. ഭക്ഷണ യം ഓരോ പ്പാവശ്യൃ, 
മും പഴങ്ങറം കഴിച്ചാല്‍ പല്ലുകഠം ഭരകാലത്തില്‍ ദ്ൂരപവി 
ക്ന്നത്ത” തടയാന്‍ സാധിക്കും. കുട്ടികറംക്ക്‌ ഈ സ്വാ 
വം വളത്തിയാല്‍ അവയുടെ പല്ലുകഠം കേടുകൂടാതെ ഇരി 
ക്കന്നതിനു സഹായിക്കും. ആഫാരത്തിനുശേഷം മധുത 
പലഹാമങ്ങറം കൊട്ടക്കാതെ തക്കാളിയോ വെള്ളരിക്കം 
യാ കാരററ്‌ കൊടു ഒന്ന നല്ല താണ്‌. 


ഇലക്കറികറം 


എല്ലിനന്‍െറയും പല്ലിന്‍െറയും വളച്ചും ദൃഡതമ്ത്ും 
ഏററവും അതുൃന്ത :പേക്ഷിതമാണു” കാത്സ്യം. ഇലക്കറി 
കളില്‍ ഇതു” ധാരാളം അടങ്ങി യിട്ടു്ടു”. കണ്ണിനും തൊ 
ലിക്കും മുദുത്വചും മിനുസധും തെളിച്ചധും നല്‍കുന്ന 
കാരോട്ടിനും പച്ചിലയില്‍ സമൃദ്ധമായുണ്ട്‌. കമോട്ടില്‍ 
കുടലില്‍വച്ചു" വിററമിന്‍ :എ ആക്കി മാററല്പുടുകയും 
ഇലക്കറികറം വിററമിന്‍ “എ യുടെ കുറചിനെ: പരിഹ 
തിക്കുകയും ചെയ്യൂന്നു. വിററമന്‍ “എയുടെ അപയ്യപ നി 
മരണത്തിനിടയാകുന്തില്ലെങ്കിലും ' സ്ഥായിയായ “ ത്രം 

മു്‌ 
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വൈകല്യം വരുത്താന്‍ പഠയ്യ്യാപൂമാണു”. മാലക്കണ്ണ്‌ ഈയ 
വിറമില്‍ഏ?യുടെ അപയ്യ്യാഛൂതകൊണ്ടുണ്ടാകുന്നതാണു., : 

ഇല്‍ക്കറിക്കില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്ന മറെറാരു പ്പോ. 
ഷേകാംശം “ഇരുമ്ാണ*. വിളച്ചയു( അനീമിയുള്കുവക്. 
ഇതമ്പു ധാമാളമടങ്ങിയിരിക്കുന്ന .ഇലക്കറികറം ഭക്ഷണ: 
ത്തില്‍ ഉ ംദ്വെടടുത്തിയാല്‍ വിച്ചു മാറുന്നതായി കണ്ടി 
ട്ടണ്ടു്‌. ഇരുമ്പിനു പുറമേ മററു പല പോഷകമുലൃങ്ങളൂഠ 
ഇലക്കറികളില്‍ അടങ്ങിയിട്ടുണ്ടു”. ഗര്‍ഭിണികളിലും 
പ്രസപാനന്തമമുണ്ടാകുന്ന ഒരുതരം അനീമിയ തടയാന്‍; 
ഇലക്കറികഠം സഹായിക്കുന്നു. കൊഴ്ട്‌പ്പുകഠം, മാംസം. 
ഇവയുടെ അപചയനത്തിരു* സുപ്രധാനമായ പജ്ു വഫി 
ശ്ന്നേ റി ബോഫ്‌ളോഖബിന്‍?? പച്ച്ിലയില്‍ അടങ്ങിയി: 
ടൂണ്ട. കടവായ്‌ അഴ്ചുകുക, നാക്കിലെ തൊലി പോകുക. 
മുതലായ മോഗങ്ങ0ം ഈ പോഷകമൂലൃത്തിൽെറ കുറു, 
മൂലമുണ്ടാകുന്നു. പക്ക്ിലയില്‍ വിററമിന്‍ “സി യും അട 
ങ്ങിയിട്ടുണ്ടെങ്കിലും പാകം ചെഷ്യൂമ്പോഠം അതു” കുറെ 
ഏറെ നശിക്കുന്നു. 

ഇലക്കറികറം ഭക്ഷണത്തില്‍ ധാരാളം ഉപയോഗി: 
ച്ചാല്‍ മലബന്ധം ഉണ്ടാകാനുള്ള സാദ്ധ്യത വളുമെ വിര 
മാണു”. 

ഇലക്കറികഠം പാചകം: ചെയ്യുന്വോറം വായുസബ്ഖ. 
ക്രമുണ്ടായാല്‍ വിറാമിന്‍ സിയും ഒരു നല്ലശതമാനം. 
വിററമിന്‍ “എയും നഷ്ടദ്െടാനിടയുണ്ടു. അതുപോ. 
ധെതന്നെ പാചകം ചെയ്യൂമ്വോഠം ഇലക്കറികളുടെ പക്ക 
നിറം മാറാതിമിക്കാനും ശ്രജ്ധിക്കണം. പ്രക്ടൂനിറം മാറൂ 
ന്നതു" പോഷകമൂലൃങ്ങടൂടെ തോതു ഗബ്ജൃമായി കുറയുന്ന. 
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തിന്‍െറ സ്തൂചനയാണു ., ഇലക്കറികററം പാകം ചെയ്യു 
മ്പോറം എണ്ണ ഉപയോഗിക്കുകയോ അരല്ലാത്തപ്പ ക്ഷം 
എണ്ണചേത്തു പാകപ്പെടുത്തിയ മററു ലിഭപങ്ങളോടൊല്പം 
ഇലക്കറികഠം ഭക്ഷിക്കുകയോ ചെഷ്ശേവേതായോ. രമ. 
കറികളോട്ട്‌” ഇലക്കറികഠം ചേക്മ്പോഠം പത്തുമിനീ 


ട്ടില്‍ ക്ൂട്ടുതല്‍ വേചിക്കരുതു”. 





മുരിങ്ങയില, മല്ലിയില, അഗസ്ത്ിക്കീരം പയററിലം 
ശീമക്കീര, പാവലിന്‍െറ ഇലം മത്തയുടെ തളിരില മുത 
ലായവ നമ്മുടെ നാട്ടില്‍ സാധാരണ ഉപയോഗിക്കുന്ന 
ഇലക്കറികളാണു”. ശമിരത്തിന്‌ രോശപ്പതിരോധശക്തി 
നല്‍കുന്ന പോഷകങ്ങറം അടങ്ങിയിരിക്കുന്ന സംരക്ഷിതാ 
ഹാരങ്ങളൂടെ കൂട്ടത്തില്‍ ഇലക്കറികളും പെടുന്നു. ശരീര 
ത്തിന്‌ ആരോശ്മധും ഉണര്‍ധുൂം ഓജസ്സും നല്‍കാന്‍ 
വേണ്ട വിററമിനുകറം ഇലക്കഠികഠം നല്‍കുന്നു. ചെലവു 
കുറഞ്ഞതും കൂടുതല്‍ ച്ഛലൃങ്ങഠം അടങ്ങിയിര്‌ക്കുന്ന എന്നു 
തുതും ഇലക്കറികളുടെ പ്രത്യേകതയാണ്ട്‌. കുട്ടികളുടെ 
ശമീര വളര്‍ക്ൂയ്യ്യംം രക്കോല്ലാദനത്തിനും എ എല്ലുകളുടെ 
വളച്ചിയ്യയം അതുന്താപേക്ഷിതമായ പോഷകാംശങ്ങറം 
ഇവയില്‍ ധാമാളമടങ്ങിയിട്ടുണ്ടു . 
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൧ 1 


ഈന്തപ്പഴം അധികം ഭക്ഷിച്ചതുകൊണ്ടുണ്ടാകുന്നു 
ദഹനക്കേടിനു ഇഞ്ചിച്ചാറു കുടിക്കുക. 

ചക്കപ്പഴം അധികം കഴിച്ചതുകൊണ്ടുണ്ടാകുന്ന 
വികാരത്തിനും ദഫനക്കേടിനം പഴുത്ത ഏത്തപ്പഴം 
കഴിക്കുക. 

ഏത്തപ്പഴം അമിതമായി കഴിച്ചതിനാലുണ്ടാകുന്ന 
ദഹനക്കേടിനു” ഏലക്കാ തിന്നുക. 

മായ്ഖഴം അധികം കഴിച്ചതുമൂലമുണ്ടാകുന്ന അസുഖ 
ത്തിനു" പശുവിന്‍പാല്‍ കുടിക്കുക. 

കല്ലൂയ്താ അമിതമായി കഴിച്ച വികാരത്തിനു” പഞ്ച 
സാര കഴിക്കുക. 

വെള്ളരിക്ക അധികം കഴിച്ചതുകൊണ്ടുണ്ടാകുന്ന 
സുഖത്തിനു” കരിമ്പിന്‍ നിരു കുടിക്കുക. 
വഴുതനങ്ങാ അമിതമായി കഴിച്ചതുകൊണ്ടുണ്ടാകുന്ന 
സുഖത്തിനു” നെയ്യു കഴിക്കുക. 

ഖേദാം അധികം കഴിച്ചുണ്ടാകുന്ന അസുഖങ്ങറംക്കു” 
പഞ്ചസാര കഴിക്കുക. 

നെയ്യു" അധികം കഴിച്ചതുകൊണ്ടുണ്ടാകുന്ന അസു 
ഖങ്ങറംക്കു ചെറുനാരങ്ങാനിര കഴിക്കുക. 
നെല്ലിക്ക അധികം തിന്നതുകൊണ്ടുണ്ടാകുന്ന വികാ 
ത്തിനു" കതപ്പൂട്ടി കഴിക്കുക. 

ഓറഞ്ചു” അധികം കഴിച്ചതുമ്മലമുണ്ടാകുന്ന ദഫന 


ക്കടിനു” ഉപ്പോ, കതപ്പട്ടിയോ കഴിക്കുക. 
ക: ക്ഷ 


രഗ 


എത്തപ്പഴം 


സമൃദ്ധിയായി ഏത്തവാഴക്കൃഷി താഴെപ്പറയുന്ന 
രാജ്യങ്ങളില്‍ ചെയ്യല്റൊട്ടന്നു. “കരീബിയന്‍ ഐലന്‍ഡ്‌, 
മണ്യത്ത മേമിക്കന്‍ മാജ്യങ്ങഥം, ഇക മിടോര്‍, തെക്കേര്മേ 
ഭിക്കയിലുള്ള കൊളംത്മിയായും ബ്രസില്‍സും, ഇന്‍ഡു, 
പാകിസ്ഥാന്‍, മലയാ. ഇന്‍ ഡോനേഷു, ഫിലി പ്പൈല്‍ 
സ്‌ എന്നിപിടങ്ങളില്‍ കൃഷിചെയ്യുന്നു. ഇന്‍ഡൂയില്‍ 
ഉദ്ദേശം 93300 ഏക്കര്‍ സ്ഥചത്തു” കൃഷിചെയുന്നു. 
അതില്‍ മൂസില്‍ രണ്ടുഭാഗം കേമളം, മദ്രാസ്‌, മൈസ്മ്ര്‍, 
ബോംധൈ എന്നിവിടങ്ങളിലാണു”. ഇതിന്‍െറ മാണ്ലും 
വിത്തും നടുന്നതിനായി ഉപയോഗിക്കുന്നു. ഇതു” സാധാ 
രണയായി ജാനുവരിമാസംതൊട്ടു്‌ ജൂണ്‍മാസംവരെയാ 
ണ്ട്‌ കൃഷിചെയ്യുന്നതു”. 45 0.34. വിളചും വിതിയുമുള്ള 
കുഴികളിലാണു* ഇതു നടന്നതു”. നടുമ്പോഴം നല്ലവണ്ണം 
വളം ചേക്കണം. ചിലയിടങ്ങളില്‍ ഇതു” മററു കൃഷിക 
കളോടൊപ്പും കൃഷിചെയ്യുപ്ലെടുന്നു. ഇതിനു്‌ നല്ല വള 
മുള്ള മറ്റും വെള ധും ഞു വശ്ൃമാണ്ട്‌. 


ഏത്തപ്പഴം തിന്നിട്ടില്ലാത്തവരും അതിന്‍െറ ഗുണം 
റിഞ്ഞിട്ടില്ലാത്തപരും ആരുംതന്നെ കാണുകയില്ല. എ, 
ന്നാല്‍ അതിന്‍റ ഷധഗുണം എത്രകണ്ടുണ്ടെന്നു” എ 
ല്ലാവരും അറിഞ്ഞിരിക്കാന്‍ ഇടയില്ല. നമ്മുടെ ശീമ 
ത്തിന്‌ ആവശ്യമായ വിഹാമിനുകഥം പഴങ്ങളില്‍ അട 
ങ്ങിയിട്ടുണ്ടു. പഴങ്ങളില്‍ അ ടങ്ങിയിരിക്കുന്ന പൊട്ടാസൃം 
ബൈ കാര്‍ബ€ണെററു” നമ്മുടെ ശരീരത്തിലുത്തു വിഷാം 
ശങ്ങളെ മലമായും മൂത്രമായും പുറത്തുകളഞ്ഞു" നമ്മെ 
ആരോഗ്യൃവാന്മാരാക്കിത്തിക്കുന്നു. പഴം തിന്നുന്നതുകൊ 
ണ്ടു അതില്‍ അടങ്ങിയാരിക്കുന്ന സ്റ്റാമച്ഛൂ” പെട്ടെന്നു” ശ്‌ 
മീഭത്തില്‍ പിടിച്ചു” ശരീരം നന്നാകുന്നതിനു? ഇടവരുന്നു. 






രാറഞ്ചു”, നാരങ്ങ, ഗ്ലാ. തനല്ലിക്ക മുതലായവ 
ഉക്ടിക്കുന്നതു കൊണ്ടു" നമ്മുടെ ശരീരത്തിനു” ആവശ്യമായ 
ഓിറൊമിന്‍ :സികുടെ.കവഖലു പരി ദുമഭിക്കുന്ം വിററാ 
കി, സി. അടങ്ങിയിിക്കുന്ന പഴങ്ങം കഴിച്ചുകൊണ്ടി 
ന്നാല്‍. ജന്‍ഫാഭളൂവന്‍സാ എന്ന രോഗം പുളിപ്പെടു 
കയില്ല. കരിചുള്ളിടത്തോളം പഴുത്ത പഴങ്ങളേ. കഴി 
ക്രാമൂ, പഴ്ടക്കാത്ത പഴങ്ങറം കഴിച്ചാല്‍ വയമുകടി, 
പ്യറിളക്കം മുതപ്വായ രോഗങ്ങറം ഉണ്ടാകുന്നു. പഴ്‌ങ്ങഥാ 
തിന്നതിനുശേഷം: വെളത്തുമോ പാലോ കഴിക്കുന്നതു 
ആണല്ല. പഴങ്ങറം കഴിക്കാന്‍ പററിയ സമയം കാല 
ത്തൂമുതല്‍ ഉ.്ലവരെയും., ഉഷ്യയ്യു മൂന്നുമണിമൂതല്‍ നാലു 
മണിവരെയും അകുന്നു. 

ഏത്തവാഴ ഉകഷ്ണുമേഖലയ ല്‍ ധാരാളമായി കൃഷി 
ചെയ്യുന്നു. ഈ കൃഷി ഗോതമ്പിനേക്കാഠം 113 ഇരട്ടി 
സ്ഥലത്തു” കൃഷിചെയ്യല്പെടുന്നു. ജെമേക്കാ നിവാസി 
കറം ഏത്തക്കാ പ്രധ്ധന ആഹാരമായി ഉപയോഗിക്കുന്ന 
തുകൊണ്ടു” അപര്‍ അരോഗദ്ദഡഗാതൃരും ശാരീരികമായ 
കഠിനാഭ്ധവാനം ചെയ്താന്‍ കഴിധുള്ളവരും ആകുന്നു. 
പരിഷ്ക്രാരം ഇന്നും എത്തിനോക്കിയിട്ടില്ലാത്ത ആഷ്രിക്ക 
യുടെ .പില ഭാഗങ്ങളില്‍ ഇപ്പോഴും ജനങ്ങ0ം വഷത്തില്‍ 
ഏതാനും മാസം ഏത്തക്കാമാത്രം ഭക്ഷിച്ച്‌ കഴിഞ്ഞുകൂടു 
അ. ഗപേഷണത്തിനായി ചില ഇംഗ്ലീഷുകാര്‍ ആഫ്രിക്ക 
സന്ദര്‍ശിക്കുകയും അവര്‍ രണ്ടുമൂന്നുകൊല്ലം ഏത്തക്കാ 
മാത്രം ആഫാമമായി കഴിച്ചു അവിടെ താമസിക്കിട്ടം 
അവരുടെ ആരോശ്ൃത്തിന്‌ യാതൊരു തകരാലും ഉണ്ടാ 
യില്ല. ആരോധുൃ സംരക്ഷണത്തിനു ഇതു” ഒഴിച്ചുകൂടാന്‍ 
പാടില്ലാത്ത ഒരു ആഹാരസാധന.മാണു. 

നമ്മുടെ ശരിമത്തിനു്‌ ആവശ്യമായ കാത്സ്യം, മഗ്നി 
ഷ്യം, ഫോസ്‌ഫറസ്‌, സംംഫ൪, ഇരുന്മു, ചെമ്പു”, അ 
“യോഡിന്‍ എന്നിവ കൂടാതെ വിററാമിന്‍ എ, ഖബിംസിം 


ബി. ഇ എന്നിപയും ഏത്തക്കായിൽ ജടത്ിയി രിന. 
ഇതില്‍ പ്പോട്ടീനും ഫാറവും കുറ്വാദ്നങ്കിലും പാര 
തിരു കഴിച്ണാല്‍ മേല്ലറഞ്ഞവയുടെ , കുറയൂ പരിഫാ ടിക്കും. 
ഏത്തക്കായില്‍ ആടി ലൊന്നുമാഗം. 1770008൦. ആണ്ട. 
ഭഫാനക്കുറ ധുള്ളു കുളികഠംക്കം മുതിന്നവ.കും ഏത്തപ്പുണം 
വിശേഷമാണു . ഏത്തക്കാപ്പൊടി കൊണ്ടുണ്ടാക്കിയ റൊളി 
സ്വാദിഷ്ടധും ചോഷകാഫാരമധുൂമാണ്ട": ബയലിന്‍െറ 
ാഭാവത്തിലുണ്ടാകുന്ന ചില സുഖക്കേട്ടുകറംക്ക” ഏത്തക്കാ 
പ്പൊടിയും പാലും കാച്ച ഉപയോഗിച്ചാല്‍ സുഖം കിട്ടും. 


ഏത്തക്കായ്‌ കിഡ്‌നി സംദധേന്ധമായതും കടല്‍ 

സംമേന്ധമായതുമായ സുഖക്കേട്ടകറംക്കും വിശേഷരാണു%; 
ഏത്തക്കാ മലത്ഖന്ധമുണ്ടാക്കുമെന്നു” ഒരു തെററിദ്ധാമണയു 
ണ്ട്‌. കനിഞ്ഞു പഴുത്തതുപയോശിക്ക്കാല്‍ മലമേന്ധമൂണ്ടാ 
കയില്ല. ഇത്ത” ആച്പിളിനെലപ്പോലെ ബുദ്ധിലികസന। 
ത്തിന്‌ നല്ലതാണു”. കുട്ടിക്കാലത്തു" ഇതിന്‍െറ പൊടി 
പാലില്‍ കാച്ചിയും അതിനുശേഷം ദിചസം ഓരോ ഏ 
ത്തപ്പുഴം വീത ചൂം കൊടുത്തുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍ കുട്ടിക്കാലത്തു 
ണ്ടാകുന്ന സുഖക്കേടുകറംക്കു നല്ലതാണു”. 

ചുമ: --പഴുത്ത ഏത്തപ്പുഴത്തിനകത്തു” ഒരു തിപ്പലി, 
യോ രഞ്ചു കുയമുളകോ വച്ചു” മഞ്ഞില്‍ വച്ചിരുന്നു” 
മാവിലെ ഏടുത്തു കുരുമുളകു ചവച്ചു തിന്നതിനുശേഷം 
ഏര്തപ്പൂടം തിന്നാല്‍ ഫ്ഠല്ലാവിധ ചുമകറാക്കും ശമനം 
കിട്ടം. 

ൽ 

വയറികൂക്കം:---അധികം പഴുക്കാത്ത ഏത്തക്കായും 
നാലു ഗ്രാമ്പ്യൂധൂം കുറച്ചു കൊത്തമ്പാലരിയൂും കുയമുളക്ു. 
ചേത്തു സൂപ്പാക്കി ആവശൃത്തിന്‌ ഉപ്പുചേത്തു കഴിക്കുക. 

_ഏത്തക്കാപ്പൊടിയും ബദാംപരിപ്പും ഇട്ടു" പാലു 

കാച്ചി കഴിച്ചാല്‍ മരക്തക്കുറലു', ഗുണേറിയ, ശക്ടക്ഷയം 


ഉഇവകഠംക്കു നല്ലതാണ്ട്‌. . ഇതിന്‍െറ പൊടികൊന്ടടു" 
ഹല്‍പാ ഉണ്ടാക്കിയും ഉപയോഗിക്കാം. 


 അസ്മൂ:--ഏത്തച്പുഴം. നല്ല തീക്കനലിലിട്ടു ചുട്ടു” 
തൊലികളഞ്ഞു” കുരുമുളകു പൊടി വിതറി ചെറുചുടേടെ:- 
തിന്നാല്‍ അസ്മായ്ക്കി? ആശ്വാസം കിട്ടും. 


വെള്ള പോക്കു:----ദിവസം ഒരു ഏത്തവ്വുഴപും നാഴി 
പാലും ഒരുകരണ്ടി മൂന്തിരിങ്ങാസത്തും വിതം ഒരുമാസം 
ഉപയോഗിച്ചാല്‍ സ്ത്്രീകഠംക്കുടാകുന്ന പെള്ള പോക്കു 
നിശ്ശേഷം ഇല്ലാതാഷംം. ) 


പ്രമേഹം: -- അമിതമായ വെള്ളംദാഹം, കൂടക്കൂടെ 
മുത്രം ഒഴിക്കണമെന്നു തോന്നല്‍ ഇവ കണ്ടാല്‍ നാഗ 
ഭസ്മം ഏത്തപ്പുഴത്തിനകത്തുവച്ചു കഴിച്ചാല്‍ മതിയാകും. 
പാന്‍ക്രയാസിന്‍െറ കേട്ടകൊണ്ടൊണെങ്കില്‍ അധികം: 
പ്പഴുക്കാത്ത ഏത്തപ്പൂഠം തിന്നതിനുശേഷം മോരുകഴിക്കുക. 


രക്തക്കുറധു”, ശുക്ശൂക്ഷയം, സംഭോഗത്തില്‍ ആസ 
റു ] കഴ 
ക്തിയില്ലായു ഇവയ്യ്” ഒന്നോ രര്‍ണ്ടാ ഏത്തപ്പഴം താമച്ചു 
അതില്‍ ഏലക്കാപ്പൊടിയും സ്വള്്റഭസ്മധൂം ചേത്തു” തേ 
നില്‍ കുഴച്ചു തിന്നതിനുശേഷം പശുവിന്‍പാല്‍ കഴി 


ക്കം 


ഗഭകാലത്തു” ഒരു ഏത്തപ്പഴവും ഒരുകരമ്ടി തേനും 
ദിവസവും കഴിച്ചുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍ വിറാമിന്‍ :സി യുടെ 
അഭാവത്താലുണ്ടാകുന്ന സുഖക്കേടുകഠം ഉണ്ടാകുകയില്ല. 
കൂടാതെ, ഇവക്കുണ്ടാകുന്ന കുട്ടികഠം ബുദ്ധിമാവ്ാതം ധാ 
മാളം കറുത്ത മുടിയോട്ടകൂടിയപരും കായബലമുള്ജളവരും. 
സുമുഖന്മാരുമായിരിക്കും. 


ചെഖിക്കുത്തിനു: -- ഏത്തപ്പുഴത്തിന്‍െറ ചാറും മെ 
ത്തലേററ്‌ സ്ത്റിമഥറുംകൂടി ചേത്തു” നാലുതുള്ളി കാതില്‍ 
കഴിച്ചാല്‍ ചെവാക്കത്തിനു” ഉടനെ ആശ്വാസം കിട്ടും. 


മുന്തിരിപ്പഴം 


മുന്തിരിയുടെ ജന്മനാട്‌ ഏഷ്യ മൈനാറിലുള്ളു. അ 
മീനിയയാണു” ഇന്ത്യയില്‍ ഇതു” മഹാരാഷ്, മൈസ്ൂഃം: 
അന്ധ പ്രദേശ്‌, മദ്രാസ്‌, പഞ്ചാബ്‌, ഫിമാചല്‍ച്ൂദേ 
ശഃ, കാശ്മീര്‍ മുതലായ സ്ഥലങ്ങഴ്യില്‍ എടെ ത്തി. 

ഇന്ത്യയ ല്‍ ഉദ്ദേശം 14,500 ഏക്കര്‍ സ്ഥലത്തു” കൃഷിചെ 
യുന്നു. മുന്തിരി പ്രധാനമായി ഏഴു തളമുണ്ടു'. സെലക്‌. 
ഷന്‍സെപന്‍, അനാഭ ഷാഫിം കാല്‌ വാഫാബി, തോം 
സണ്‍ സീട ലസ, ഗുവാബി ബൊക്കാരി, ബാംഗ ഥൂ 
പര്‍പ്പിഠം പ്എന്നിവയ ണര്‌. 


പഴവ൪ഗ്ഗുങ്ങളില്‍ വിറാാമിനും ധാതുലവണങ്ങളും. 
ലലിയ തോതില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നതു” മുന്തിരിങ്ങായി: 
ലാണു”. പഴവർഗ്ഗങ്ങളിൽ 4 ശതമാനം മുതല്‍ 10 ശത 
മാനംവമെ കാർബോ ഫൈഡ്രേററ്‌ അടങ്ങിയിട്ടുണ്ട്‌. 
പഴങ്ങളില്‍ അടങ്ങിയ ഭിക്കുന്ന കാര്‍ബോ ഫൈഡ്രേററു: 
വളരെ വേഗത്തില്‍ ദഹിക്കുകയും അവയിലെ മുഴുവന്‍ 
ഭാഗയും ശമീരത്തിനു” ഉപയോഗപ്രദമായിത്തീരുകയും. 
ചെയ്യുന്നു. കൂടുതല്‍ പക്വമായ പഴജങ്ങളിലാണു* കാര്‍. 
ബോ ഫഗൈഡ്രേററ്‌ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നതു”. 


മുന്ത'മിയില്‍ 90 ശതമാനം കാത്സൃം അടങ്ങിയിരി; 
ക്കുന്നു. പഴങ്ങളില്‍ ഏററധുമധികം ഇരുമ്പിന്‍െറ അം, 
ശധുൂം വിററമിന്‍ :സിയും മുന്തിരിങ്ങയില്‍ അടങ്ങിയിട്ട 


ണ്ടു. പഴങ്ങളില്‍ താരതമ്േന കൂടുതല്‍ ഉജ്ജുപും കാല്‍ 
സ്യചൂം ഇരുമ്പും ഉ ണക്കമുന്തിഭിങ്ങയില്‍ ആണ". എ; 


ന്നാല്‍ പിററമിന്‍ എ ഉഅക്ഷമുന്തിടിങ്ങയില്‍ ഇല്ലെന്നുത 
“ന്നെ പറയാം. ഉ ണക്കമുറ്തിരിങ്ങാ ദിവസധും ഉപയോ 
'ശിച്ചാല്‍ എല്ലിന്‍െറ ഉറപ്പിനും വളച്ചയ്തയം ബലത്തിനും 
ശുദ്ധമായ മക്തും ശരിരത്തില്‍ ഉണ്ടാകുന്നതിനും ഇടയാ 
ക്കുന്നു. 


' ആയുവേദപ്രകാരം ഇതു” ഫാലവര്‍ഗ്ഗത്തില്‍ ചേന്ന 
താകുന്നു. ഇതിനെറ പഴുത്ത കായ്‌ ശുക്ൂത്തെ വഭ്ധില്പി 
ക്കും. രുചിയെ ഉണ്ടാക്കും. പുഷ്ണിയെ ചെയ്യും. മലശോ 
ധനയെ ഉണ്ടാക്കും. ക്ഷയം, പിത്തം, തണ്ണീര്‍ദാഹം, ക്ഷ 
ത, ഭൂമം, ു ചുട്ടനീററല്‍, മൂതൃദോഷം ഇവയെ ശമിപ്പിക്കും. 
ഉണങ്ങിയ മുന്തിരിങ്ങ തളച്ചയേയും പീഡയേയും ശമിപ്പി 
ക്കുന്നതും ശരീരത്തിനു പുഷ്ലിയെ വരുത്തുന്നതുമാകുന്നു. 
ഇതു ശരീരത്തെ തടിപ്പിക്കുന്നതും ഗുരുത്വമുമ്മതും ദാഹം, 
പനി, ശ്വാസംമുട്ടല്‍, ഛര്‍ദ്ദി, മക്തവാതം, മഞ്ഞപ്പിത്തം, 
മൂത്ര റം, രക്തപിത്തം, മോഹാലസ്യം, ചുട്ടനീററല്‍, 
മദാ തൃയം എന്നിതുകളെ നശിപ്പിക്കുന്നതുമാകുന്നു. 


മൂന്തിരിങ്ങാമടൃം--ഇതു” മസവര്‍ഗ്ശുത്തില്‍ ചേന്റതാ 
കുന്നും ഹ്ൃുദയപ്പസാദത്തെ വരുത്തും. വിശേഷാല്‍ രക്ത 
“ദോഷം, പ്രമേഹം, പാണ്ഡു, അര്‍ശസ്സ്‌, കൃമി, വിഷജ്വ 
തം ഇവയെ ശമിപ്പിക്കും. കുറഞ്ഞൊന്നു വാതത്തേയും പി 
ത്തത്തേയും വദ്ധിപ്പി രം. ഖെലത്തേയും പുൃഷ്ണിയേയും 
ചെയ്യും. അഗ്നയെ വദ്ധിപ്പിക്കും. മലത്തെ പറത്തു കളു 
യും. അധിമാംസം മുതലായവയെ ഉമച്ഛുടളയും. വിദാ 
ഫിയല്ല. രക്തപിത്തത്തിങ്കല്‍ വിരോധമില്ലെന്നു സുശ്രുത 
മതം. 


ഉ 
അസ്ധൂ്‌മായ്ക്ക”---സുപ്രിസിഭ്ധ ഡാക ടര്‍ ഓഠംഡ്‌“ഫീ 


ന്‍ഡ്‌ അസ്ധ്‌മായ്ക്ു” മുന്തിരിയുടെ ചാറ്‌ ദിവസും കഴി 
ച്ചാല്‍ ഫലപ്പദമാണ്ടെന്നു കണ്ടുപിടിച്കിരിക്കുന്നു. 
 മൂതക്ചുടിച്ചിലിന”--മൂന്നു മുന്തിരിങ്ങ കുരുകളഞ്ഞ്‌ 
ഒരു കുരുമുളകു “റിതം അതിനകത്തുവച്ചു” കിടക്കാന്‍ കാല 
ത്തു” ചവച്ചുതിന്നുക. ഇങ്ങനെ കുറച്ചുദിവസം കഴ ക്കുക. 
മൂതച്ചൂഃ മാറും. കരിക്കിന്‍ വെള്ളത്തില്‍ ഉ ണക്കമുന്തിരിങ്ങ 
രാത്രിയില്‍ ഇട്ടുവച്ചിരുന്ന്‌ കാലത്തെ ഞെവടി പിഴിഞ്ഞ 
രിച്ചു കുടിക്കുക. മൂതച്ചുടിച്ചില്‍ മാവും; നിശ്ചയം. 
മഞ്ഞ്പിത്തത്ത നു" ഉ ണക്കമുന്തിരിങ്ങ വെള്ളത്തി 
ലിഭിരുന്നു” ഒരുദിവസം നാലഞ്ചുനേരം ( പിഴിഞ്ഞരിച്ചു) 
കൊടുക്കുക. പഴുത്ത മുന്തിരിങ്ങയും ആവശ്യംപോലെ 
കൊടുക്കുക. മഞ്ഞപ്പിത്തം കുറയും; നിശ്ചയം. 


അനീമിയായ്ക്”--- 100 മുതല്‍ 200 ഗ്രാം വരെ കുരു 
വില്ലാത്ത മുന്തിരിങ്ങ ദിപസ ധും കഴിക്കുക. 
പാല്‍ പിറേറഷനും മുന്തിരിങ്ങ വിശേഷമാണട”. 


ദ്രാക്ഷാരിഷ്കും ഉണ്ടാക്കുന്നതിനു” മുന്തിഭിങ്ങയാണ്ട്‌* 
പ്രധാന ഓഷധം. ഇതു സേചിച്ചാല്‍ ഉരക്ഷതം, ക്ഷയം 
കാസം, ശ്വാസം, കണ്നേരോഗങ്ങാം ഇവ ശമിപ്പിക്കും. 
ബലം ഉപടാക്കും. മലശോധന വരുത്തും. രക്തപിത്തത്തി 
നം ഫഹാതമാണു”. 

ദ്രാക്ഷാദിലേഹം--പാണ്ഡുവിനും കാമിലയ്യ്കൂം വി 
ശേഷമാണ്ട. 

മലദശോധനയ്ക്്‌--മൃന്നോ നാലോ മൂന്തിഭിങ്ങതാ 
ത്രിയില്‍ വെമ്ളൂത്ത ലിട്ടി രുന്ന്‌ രാവിലെ പിഴ ഞ്ഞരി 
കുടിക്കുക. മലശോധന ഉണ്ടാകുകയും ഒരു പ 
ന്‍െറ ഫലത്തെയും ചെയ്യും. ന 


പഴങ്ങം നമ്മുടെ ആഹാരത്തില്‍ ഒഴിച്ചുകൂടാന്‍പാ 
ടില്ലാത്ത ഒരു സ്ഥാനം അര്‍ഹിക്കുന്നുവെന്നുള്ളതു” എല്ലാ 
വരും സമ്മതിക്കുന്ന ഒന്നാണല്ലൊ. നമ്മുടെ ആരോഗ്യം 
സംമക്ഷിക്കുന്നതിശ്‌” ഒരു റാത്തല്‍ പാകംചെയ്ക്യാത്ത പഴ 
അറം ഭക്ഷിക്കണം. യോഗികഠം പഴങ്ങമൂം കിഴങ്ങുകളും 
വേരുകളും ഇലകല്ലൂം ഭക്ഷിച്ചു” ദീര്‍ഘായുഷ്ടാന്മാരായി 
രുന്നു. ശട്ടകറാംക്ക്‌” അമ്മയുടെ പാലൊഴിച്ണാല്‍ പ്രധാ 
നമായ ആഹാരം പഠങ്ങളാണു . ഭാവക്ക്‌” മധുരപല 
ഫഹാരങ്ങറം, മിഠായി, ചാക്ക ലേററൂ” മുതലായവ വാങ്ങി 
കൊടുക്കുന്നതിനു പകരം, പഴങ്ങ0ം വാങ്ങി കൊടുത്താല്‍ 
അവരുടെ അഹാരത്തിലുള്ളു വിററാമിനുകജടൂടെ കുറയൂ 
കളെ പരിഹരിച്ചു ആരോഗൃം നിലനിത്തുന്നതിനും 
ബുദ്ധി വികസിപ്പിക്കുന്നതിനും സരയ്ധയ്യചദ്ധനവിനും ഉപ 
കരിക്കുന്നു. 


ഇതിനെ ഇംഗ്ലീഷില്‍ ടേററഡ” എന്നും, സംസ്‌*കൃ 
തത്തില്‍ കര്‍ജര്‍ എന്നുമുള്ള പേതുകളാല്‍ അറിയല്ലെടുന്നു. 
ഇതു രണ്ടുതരം ഉണ്ടു"; ഉണങ്ങിയതും പഴുത്തതും. സൂക്ഷി 
കൂൂവച്ചിരുന്നാല്‍ ഒരുകൊല്ലത്തോളം കേടുവരാതെയിരി 
ക്കും. ഇതില്‍ നമ്മുടെ ശരീരത്തിനാവശ്ൃമുള്ളു എഴുപതു 
ശതമാനം പോഷക മൂല്യങ്ങള്‍ഥം അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു ഇ 
തില്‍ പെട്ടെന്നു ദഫിക്കുന്നതിനുക്ളൂു ഫറട്ട“കോസ്‌ കാ 
ത്സിയം, അയണ്‍ പൊട്ടാസിയം, ഫാസ്‌ഫറസ*, ആല്‍ക 
ലീസ്‌ എന്നിവ കൂടാതെ, വിററാമിന്‍ എ.-യും റ 


29 
അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. ആഫ്രിക്കന്‍ രാജ്യങ്ങളില്‍ ഇനന്തപ്പുഴം 


ഒരു പ്രധാനമായ ആഹാരസാധനമാകുന്നു. 


ഉണങ്ങിയ ഈന്തപ്പഴം അനധൈസ്റ്സു നോക്കിയാല്‍ 
താഴെ പറയുന്നവ കിട്ടുന്നു. 


200മഭ്ധനസ 75.4 
ദ്ധി 7.9 
1ദിലറടേ്ധ്ണ 58.5 
100൩ 1,61 
0000൦ 0.21 
010 സേട 6.38 
ടി 1.0 ന൭. 
1201൦2 2.5 
നസ ്വേം 75. 


ആയുവേദപ്പകാരം ഫലവഗ്ശത്തില്‍ ചേന്താകുന്നു. 
ഇതിന്‍െറ പഴുത്ത കായു'---ചാതം, പിത്തം, അതിസാരം, 
രക്തദോഷം, ക്ഷയം, ജ്വരം, ക്ഷതം, കോഷ്ചവാതംം 
തണ്ണീര്‍ ദ്ദാഹം, ഛര്‍ദ്ദി, ചുമ, മദം, വിശപ്പ്‌", വായുമുട്ടല്‍ം 
മൂര്‍ച്ച, മദം കൊണ്ടുണ്ടായ വികാരം ഇവയെ ശമിപ്പിക്കും. 
കഫ്ഥത്തേയും ബലത്തേയും ശുക്ൂത്തേയും ക്ൃമിയേയും വദ്ധി 
പ്പിക്കും. രുചിയും വിഷ്ടരംഭത്തേയും ഉണ്ടാക്കും. ഹൃദയ 
പ്രസാദത്തേയും പുഷ്ടരിയേയും വരുത്തും. തര്‍പ്പുണമായി 
രിക്കും. ഇതിന്‍െറ പച്ചക്കായു* ചവര്‍പ്പൂരസമുമ്ളുതായി 
രിക്കും. തടിയുടെ നീര്‌ പിത്തത്തേയും ലഹരിയേയും 
ഉണ്ടാക്കും. വാതകഫങ്ങളെ ശമിപ്പിക്കും. ജഠരാഗ്നി 
യേയും ശുക്ണത്തേയും ലെലത്തേയും വദ്ധില്ലിക്കും. രുചി 
യുള്ളൂ തായിരിക്കും. തുമ്പിലെ മജ്ജു, മധുരം, തുവര, 
സ്ത്രിശ്ചം, ശീതം. പാകത്തിങ്കല്‍ മധുര ധൂമാകുന്നു. ഇതു" 
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വാതം, പിത്തം; ച്ൂട്ടനീററല്‍, മക്തദോഷം., ഇവയെ ശമി, 
പ്പിക്കും. കഫ്ത്തേയും ശുകൂത്തേയും വദ്ധിപ്പിക്കും. ദേഹ, 
ത്തെ തടിപ്പിക്കും. സാമാനം ഈന്ത എന്നു പറയുന്നതു" 
അല്പം ചവപ്പ്ൂരസേത്തോടെയുത്തുതെന്നു നൃസിംഹമതംം, 


ഈന്തപ്പൂഴംകൊണ്ടു” ഉണ്ടാക്കുന്ന മദൃം:--ഇതു” രസ 
വര്‍ഗ്ഗത്തില്‍ -ചേന്നതാകുന്നു. മുന്തിരിങ്ങാമഭൃത്തിന്‍െറ 
കുറഞ്ഞ ഗുണങ്ങളോടുകൂടിയതും വിശേഷാല്‍ വാതത്തെ 
വദ്ധിപ്പിക്കുന്നതുമാകുന്നു. അതുതന്നെ വിശദമായിരുന്നാല്‍ 
കുപഠാത്തെ ശമിപ്പിക്കും. രുചിയെ ഉണ്ടാക്കും. ഹൃദയ 
പ്രസാദത്തെ വയത്തും. ഇന്ദ്രിയങ്ങാംക്ക്‌ ഉണര്‍ച്ചുയെ 
ചെയ്യും. ദേഫത്തെ മെലിയിക്കും. നല്ല ഗന്ധമുള്ളുതാ 
യിരിക്കും. ലഘുധൂമായിമിക്കം. 


ഈന്തപ്പനഃ.--ഇതു” വന്ൃവ്ൃക്ഷചര്‍ശ്ശത്തില്‍ ചേന്ന 
പിത്തഘ്യദ്രവ്യമാകുന്നു. പിത്തം, തണ്ണീര്‍ദ്ദാഹം, ചുട്ടനീ 
റൽ ശ്രമം ഇവയെ ശമിപ്പിക്കും. മലത്തേയും വാതത്തേ 
യ്യും ഉണ്ടാക്കും. 
ഈന്തപ്പുഴത്തിന്‍െറ ഓഷധഗുണങ്ങഠം താഴെ ചേക്കുന്നുഃ 
മലഞ്ചന്ധത്തിനു*:---ഇരന്തച്തുഴം രാത്രിയില്‍ പെത്തു 
ത്തിലിട്ടി രുന്നു” കാലത്തു പിഴിഞ്ഞരിച്ചു കുടിക്കുക. 


ശുകൂവദ്ധനചിനു്‌:-- ഉറങ്ങുന്നതിനു മുന്‍ച്പു” “ഈന്ത 
പഴം തിന്നിട്ട്‌" പാല്‍ കുടിക്കുക. ഇതു" ഒരു ടോണിക്കി 
ഒെറ ഫലം ചെയ്യും. ൽ 

 പയറെരരിക്കിലിനു്‌:--കുറച്ചു” ഈന്തപഴം ന്നാല്‌" 
ഒരണ്‍സ്‌ റോസ്‌ ലാട്ടറിലിട്ടിരന്ത” പിഴിഞ്ഞരിച്ചു കുടി 
ക്കും. ക്‌ം (നൂ റ ലാ. വ്യ തി 


ക നാ നാ 
[ പ്ളം 4] 
പം , 


് | നം... 
31 [ [ ൮. വ 
ഴ്‌ 


അസ്തായ്്-ഇന്തേപ്പഴവും തേനും കഴിക്കുക. 
ത്വക"രോഗങ്ങിഠാക്കു:-ടിചസചും രാവിലെ ഇരന്ത്ത ) 
പ്ലൂഴം കഴിക്കുന്നതു” ത്വക“രോഗങ്ങാംക്കു നല്ലതാണു്‌, 


വയറിളക്കം :---പയറിളക്കമുള്ളു രിക മധു- 
രം കഴിക്കണമെങ്കില്‍ ഇരന്തവ്റൂഴം കഴിക്കാം. വയറിള 
ക്കത്തിനു ശമനം കിട്ടും. 


ആരോഗൃം വീണ്ടെടുക്കുന്നതിനു*:--- ഇരന്തപ്പുഴധും- 
ബദാം പരിപ്പും പാലില്‍ അമച്ചു” കാച്ചി കുടിക്കുക. 


ഇരന്തപ്പുഴസര്‍ഖെത്തു" ഉന്ണുകാലത്തു ക്ഷീണത്തിനു" 
ഒരു നല്ല പാനീയമാണു”. ഒരു കിലോഗ്രാം ഈന്തല്ലുഴം 
രണ്ടു കിലോഗ്രാം തിളച്ച പെമ്തുത്തിലിട്ടിരുന്ന്‌” ആറിയ 
തിനുശേഷം ഞെവടി പിഴിഞ്ഞമിച്ചു" പാലും പമ്ചേസാ. 
രയും ചത്തു കഴിക്കുക. പി 


വില്‍ 
ടു 

20% 
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കക 














| 
ഷ്സ്‌ 
ന ി 


[പി 
൭൩ 
ട്‌ 
പു 


ണ്ടു രച്യമായും പചനമായും ഭവിക്കും. ഇതിന്‍െറ കം 
പാലിനോടൊന്നിച്ചു ഭക്ഷിച്ചാല്‍ വിരുദ്ധം. റ്‌ി 


ശി 


ഞ്ഞ ഴത്തിന്‍െറ ജൂസു" എല്ലാ അലോപ്പുതിഷാ 
കളിലും കിട്ടും. ഇതു രക്തത്തില്‍ പഞ്ചസാരയുതള്ളുവ 
ക്ര ഹൃദയ സംബന്ധമായ സുഖക്കേടുകറം ഉള്ളവര്‍ക്കും 
ഉപയോഗിച്ചാല്‍ ഒരു ടോണിക്കിനന്‍െ ഫലം കിട്ടും. 


! ഇതിന്‍െറ അടി വറുത്തുപൊടിച്ച്‌ കാ്ററി്പൊടിക്കു 
പകരം ദിവസധും ഉപയോഗിച്ചാല്‍ പ്പമേഫരോഗി 
കഠംക്കു അതിശയകരമായ ഫലം കാണാ... ഇതിന്‍െറ 


' അരിപൊടിച്ചുതില്‍ തേന്‍ചേത്തു കഴിച്ചാലും മതിയാകും. 


രക്തം പോക്കിനു ---ഞോവല്‍ത്തൊലി എരുമമോരി 
ലിടിച്ചുപിഴിഞ്ഞരിച്ചു സേവിക്കുക. ക്ഷണം രക്തംപോ 
ക്കിനാശവാസം കിട്ടും. 


വ്രണം ഉ ണങ്ങുന്നതിനു”---ഇ തന്‍െറ തളിരില അര 
ചു” വ്രണത്തില്‍ പൊതിഞ്ഞാല്‍ പ്പെട്ടെന്നു" പ്രണം 
കൂ ണങ്ങും. 

ഞാറപ്പഴത്തില്‍ നിന്നും വയിനും ബ്രാണ്ടിയും സിറ 
റ യു? ഉണ്ടാകുന്നു. 

ഹോമിയോപ്പതി മരുന്നുകളില്‍ പ്രധാനപ്പെട്ട ഒരു 
മരുന്നാണു”. “സിസ്സ്ിജിയംപ്രരമരരോദുത്തിന ഇതു 
“കൈകണ്ട ഒഷധമാണു"”. മദര്‍ ടിഞ്ചർ പത്ത 
“തം ഒരരണ്‍സ പക്കുവെമ്ളുത്തില്‍ ദിവസം മൂന്നേ | 
.കഴിച്ണാല്‍ രക്തത്തിലും മൃതരത്തിചുമു്ു പാസ്‌ 
ശതമാനം കായും നിശ്ചയം. ല്ല 











01% ലം ടം 1 
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 മാതളനാമശം നമ്മൂടെ തോട്ടങ്ങളില്‍ ധാരാളമായി . 
നട്ടുപളത്തുന്ന ഒരു ചെടിയാണു". ഉദ്ദേശം പതിനഞ്ചടി 
പൊക്കത്തില്‍ വളരുന്നതും തടിയില്‍ മുള്ളൂള്ുതും ധാരാളം 
കായ്‌ പിടിക്കുന്നതുമായ ഒരു ചെടിയാണിതു”. ഇതി. 
ന്‍െറ എല്ലാഭാഗങ്ങളും ഒഷധത്തിനായി ഉപയോശി, 
ക്കുന്നു. ഇതിനെ പല ഭാഷകളില്‍ പല പേരുകളിലാ 
ണ്ട്‌ അറിയ്യ്ലെടുന്നതു”. സംസ്‌ക്കൃതത്തില്‍  ഡാടിമം, 
എന്നും ഫിന്ദിയില്‍ അനര്‍ എന്നും തമിഴില്‍ മാതളപ്പഴം 
എന്നും ഇംഗ്ലീഷില്‍ പുനിക്ക എന്നും അറിയപ്പെടുന്നു. 


/ ഇതിന്‍െറ ഒരഷധഗുണം എല്ലാവരും അറിഞ്ഞിരി 
ക്കാന്‍ ഇടയില്ല. ഇതിന്‍െറ പഴത്ത്‌ ന്‍െറ ചാറില്‍. 
വിററാമിന്‍ സി യും പ്പോട്ടീനും ധാരാളം,അടങ്ങിയിരിക്കു 
അ. കുട്ടികഠംക്ക്‌” മധുരപലഹാരം വാങ്ങിക്കൊടുക്കാതെ 
പഴങ്ങഠം ധാരാളം വാങ്ങിക്കൊടുത്താല്‍ പലവിധ സുഖ 
ക്കേടുകളില്‍ നിന്നും രക്ഷപ്പെടും. ഇതിന്‍െറ കായുടെ 
തോടും വേരിലെ തൊലിയും ഓഷധത്തിനായി ഉപയോ 
ഗിക്കുന്നു. മാതളപ്പുഴത്തിന്‍െറ ചാറു? ദാഹത്തിനും വിശ 


പ്പില്ലായൂ്യും വലിയ വിശേഷമാണു”. 


മാതള നാരങ്ങായുടെ ചാറു” അനലൈസ്സ്സു ചെയ്തു 
നോക്കിയാല്‍ താഴെക്കാണുന്നവ കിട്ടുന്നു. ള്‌ 
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: ത്‌. 
ന്‌, 
നി ണി 


ു; 








ുസ്പഴം 


മാലു” ഇന്‍ഡ്ൃയുടെ വടക്കുപടിഞ്ഞാറെ മേഖല 
ചു്‌ എല്ലാ സ്ഥലങ്ങളിലും ധാരാളമായി കണ്ടുവരുന്നു. 
ഇതു്‌ ക്ണുമുന്ന്തി ച്ലൂക്കുകയും സെഫ്ടൂംബര്‍മാസത്തോ 
ടൂകൂടി കായ പഴു മതുതുടങ്ങുകയുംചെയ്യുന്നു. ഇന്‍ഡൃയിലു 
ണ്ടാകുന്ന പഴങ്ങളില്‍ പ്രധാനപ്ലെട്ടവയി ലൊന്നാണു 
മാങ്ങ. ഇതു” മററു രാജ്ൃങ്ങളിലുണ്ടാകുന്നില്ല. വിദേശി 
കറക്ക്‌” മാങ്ങ ഒരു പ്രിയംകമമായ ആഹാരസാധനമാ 
ണ്‌. തേനിന്‍െറ മധുമിമയും ഫരംപിടിച്പിക്കുന്ന മണ 
യും ഉത്ത മാമ്പഴം ആവശൃത്തിലധികം കഴിക്കുന്നതില്‍ 
നാം മററാരുടേയും പിന്നിലല്ല. ഇതു” പല വലിപ്പത്തി 
ലൂം തരത്തിലും ന്നിറത്തിലുമുണ്ടു'. മാമ്പഴം ധനവാന്മാരു 
ടേയും സാധുക്കളൂടേയും പഴമാണു”. വിലകൂടിയതും വള 
രെ സുലഭമായി കിട്ടുന്ന തരങ്ങളുമുണ്ടു . പ്രധാനമായി 
മാങ്ങ മണ്ടുതരമുണ്ടു. മുറിച്ചു” കഷണം കഷണമായി ഉപ 
യോശിക്കാധുന്നതും ചാറു” ഉരററിക്കുടിക്കാചുന്നതും. 


ഒരു ഇടത്തരം മാങ്ങയില്‍നിന്നും 10000 1. 1. 
വിററമിന്‍ :എ ലഭിക്കുന്നു. അതായതു" മനുഷ്യശരീര 
ത്തിനു” ഒരാഴ്ചത്തേയ്കാവശൃമായ വിററമിന്‍ :ഏ? ഒരു 
' മാങ്ങയില്‍ നിന്നും ലഭിക്കുന്നുണ്ടു”. പഴങ്ങളില്‍ വഷ്ഛേററ 
ഖും കൂടുതല്‍ വിററമിന്‍ :എ' അടങ്ങിയിരിക്കുന്നതു" ന 

യിലും പാവയ്ക്കായിലുമാണട". 


പ്പ 4൮ 


ല്‍ ടം 

| വ്‌ രി 
വം ം 
ന്റ, 














ലം, 


പിറു 
(ഡും പം 
ന. 4 





റ്‌ 


കപ രി 
ലുംം ചം ള്ള ഖെമ്മയിലും, മദ്ധൃഇന്ത്യയിലും, തെക്കെ 


ഇന്ത്യയിലും, കേമളത്തിലും സമൃദ്ധിയായി വളരുന്നു. ഇ 


തിന്‍െറ ഇല ചെറുതും പച്ചുനിറമുള്ളതും അററം കൂത്മതു 
മാണ്ട”. നാല്ലതടിയോളം ഉയരത്തില്‍ പളയുന്നതും മുള്ളു 
മുതും ധാരാളം കായ ഉണ്ടാകുന്നതുമായ ഒരു പ്ൃക്ഷമാകു 
അ. ഇതിന്‍െറ എല്ലാഭാഗങ്ങളും ഒരഷധത്തിനായി ഉപ 
യോഗിക്കുന്നു. നാം കാലുകൊണ്ടു തട്ടരകളയുന്ന കൂവള 
ത്തിന്‍െറ കായയുടെ ഓഷധഥഗുണം മേയ ി ഉണ്ടെ 
അ നമുക്കു” പരിശോധിക്കാം. 


ഇതിന്‍െറ മാതളം അനലൈ സ്സൂചെയ്തൂ പി 
താഴെക്കാണുന്നവ കിട്ടുന്നു. 


മാര്‍മലോസിന്‍ 

പെക്‌ ടിന്‍ 

ഷൃഗര്‍ 

ററാനിന്‍ പ 
വാളൂററയില്‍ ഓയില്‍. ൽ 


ആയുവ്വേദ പ്രകാരം കൂവളം ഫലവര്‍ഗശ്ശുത്തില്‍ ചേന്ന 
ക്പാഷ്ലദ്രവ്യമാകുന്നു. കഫം, ഛര്‍ദ്ദി, വാതം, വായുമുട്ടല്‍, 
ക്ഷയം, ഇക്കിറം, ചുമം ശൂലം, അതിസാരം, ജ്വരം ഇവ 
യെ ശമിപ്പിക്കും .അഗ്വിയേയും കുറഞ്ഞൊന്നു പിത്തത്തേ 
യും വല്ധിപ്പിക്കും. ആമത്തെ പചില്ലിക്കും. മലത്തെ 


ലു തം 8 രുചിയെ ഉണ്ടാക്കും. ത്രിദോഷങ്ങളെ 


ത്ത 
നിഗ ചു 
ഠം ഏററധുൂം വാതത്തെ 


 പച്ചതന്നയും മതു 
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പ്രശനം ടം. 





എ നി] യ 


റം. നം ) 


മുഷി; 
തു ം 


മയി 
0 

ി 
ത 


ദ്‌ 
നി നി 





ല്‌ ം ലി ം പാഷന്‍ പിം്ട” % ലം 
നമ്മുടെ പൂന്തോട്ടങ്ങളില്‍ അലങ്കാരത്തിനായി വച്ചു 
പിടിപ്പിക്കുന്നതും താങ്ങിട്ടകൊടുത്താല്‍ പടന്ന കയറുന്നതു 
മായ വള്ളിച്ചെടിയാണു”. ഇതിന്‍െറ ബോട്ടണിക്കല്‍ 
പേരു്‌ പാസ്സ്ിഫ്‌ക്ലോറാ"? എന്നാണ്‌. ഇതിന്‍െറ കാ 
യൂടെ ഒഷെധഗുണത്തെക്കുറിച്ചു" ആരും അത്ര ശ്രദ്ധിക്കാ 
റില്ല. ഇതിന്‍െറ മനോഫമമായ വെള്ളുയില്‍ പര്‍പ്പിഠം 
ലു ള്ളു പൂക്കളെ ഉദ്ദേശിച്ചാണ്‌ തോട്ടങ്ങളില്‍ വച്ചുപി 
 ടില്പിക്കുന്നതു”. ഇതിന്‍െറ ജന്മദേശം ബ്രസ്സ്രില്‍സാണുട*. 
നട്ട്‌ രണ്ടു കൊല്ലത്തിനകം കാച്ചുതുടങ്ങും. സഭത്താഷ്രമി 
ക്കാ, കെന।യാ, അസ്റ്രരേലിയാ, സ്തൂസിലണ്ട”, ഹാവായി 
എന്നീ മാജയങ്ങളില്‍ വന്‍തോതില്‍ കൃഷ ചെയ്യപ്പെടുന്നു. 


! ഇന്‍ഡ്ൃയില്‍ നീലശിരിയിലും, പഞ്ചാബ", വയ 
നാഴ്ച്‌, അസ്ത്ഥ പ്രദേശ്‌, ഉയട്ടി, കൊടൈക്കനാല്‍ എന്നി 
വിടങ്ങളില്‍ കൃഷിചെയ്യുന്നു. ഇതു" രണ്ടുതരമുണ്ടു”, 
പര്‍പ്പിഠം എല്ലോ എന്നീ നിറത്തിലുള്ള പഴങ്ങഠം ഇവ 
യില്‍ ഉണ്ടാകുന്നു. ഇതിന്‍െറ പഴത്തില്‍ ധാരാളം അമി 
യുള്ളതുകൊണ്ടു" പിഴിഞ്ഞു ജൂസ്സ്‌ കടിക്കുന്നതാണു* 


ഇതിന്‍െറ ചാറു” അനലൈസ്സറുചെയ്തു നോക്കിയാല്‍ 
താഴെ കാണുന്നവ കിട്ടുന്നു 


മോയിസ്റ്റര്‍ 99 ശതമാനം 
ഷ്യഗര്‍ റ്‌ 
(പ്രോട്ടിന്‍ 0.40... 
കാത്സിയം 10 ി 
്‌ഫ്റസ്സസ്‌” 10: 
അക്രോഖിക്കാസിഡ" ഉ 


കതമാട്ടിന്‍ (ചിററമിന്‍ :എ") 6 
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വി 





ി വ) 
യ വ 











ലര്‍ ന 





മി ന്ന 

യ. 4, എ കടം 

%; 
ട്‌. 


ര്‌ 











4 റാ 
ഴു 


പം പ 


യ്ക്‌ 





വ; 
റ്‌, 


റം റി: പു ; 
റ്‌ 
പ ൮ എ. 


ഴി 





 ! 


ന; 


മ ൮, 
ലം 








൯൦൬൩. 
റിക. 








ട്‌ ര ലം 
ടം: ലി 1: 


1 ച 
4൮. _. 
ര [1 











(ന ര്‍്യ് നു 
7: 


ച ന [ ഴം. 
ഷം 4. ഴ്‌ 


ണ്ട". ഇതു” ഇപ്ലോഠം ഇന്ത്യ, സിലോണ്‍, വാന 
ഫിലിപ്പൈന്‍സ്‌, സരത്താഷ്രിക്കാ, ണം എന്നീ 
തി കൃഷിചെയ്യുന്നു. ഇന്ത്യയില്‍ ഇതു" വന്‍ 
തോതില്‍ മദ്രാസ്‌", ബോംബെ, ബംഗാറം, ബീഹാര്‍ 
എന്നീ സ്ഥലങ്ങളില്‍ കൃഷിചെയ്യുന്നു. ഇതു” 10 മുതല്‍ 
80 അടിവമെ പൊക്കത്തില്‍ വളരുന്നതും, ചെടി നട്ടാ൪ 

ഒരു കൊല്ലത്തിനകം കാ ഉണ്ടാകുന്നതുമാകുന്നു. 10 മുതല്‍. 
20 കൊല്ലംവരെ കായുണ്ടാകും. കായ്ക്ക്‌ ഒരു റാത്തല്‍ 
മുതല്‍ ഇരുപതു റാത്തല്‍വമെ തൂക്കം ഉണ്ടായിരിക്കും. 


നമ്മുടെ വീട്ടില്‍ ധാരാളമായി ഉള്ളതും നട്ടുവളത്താ. 
ലൂന്നതുമായ കുറ്റയില്‍ വളരെയധികം ഒഷധഗുണം 
അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു എന്നുള്ളതു” എല്ലാവരും അറിഞ്ഞിരി 
ക്കാന്‍ ഇടയില്ല. 


ഇര പഴം അപഗ്രഥിച്ചു നോക്കിയാല്‍ താഴെപ്പുറയു 
ന്നവ കിട്ടുന്നു. 

മോയിസ്‌ച്കൂര്‍ 89.46 പ്പോട്ടീന്‍ 0.൨ കാര്‍ബോ. 
ഫഹൈഡഡ്രേററു” 9.40, ഇരതര്‍ എസ്ത്രാക്ല്‌ 0.1, മിനറല്‍ 
മാററര്‍ !..3, കാല്‍സിയം 0.01 ഫോസ്്സ്‌ ഫറസ്‌ 0.01, 
അയണ്‍ 0.4 എം. ജി. 

 താഴെപ്പുറയുന്ന വിററാമിനുകളൂമടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. 

! ഖിററാമിന്‍ എ 90008000 ഐ. യു. തയാമില്‍ 
10.09 എം. ജി. അസ്‌ക്രോബിക്ക്‌ ആസിഡ്‌ 88. 1836. 
എം. ജി. നി 
ഇതിന്‍െറ ഇലയില്‍ കാര്‍പസയിട്ടു" എന്ന ആല്‍. 

 ക്കലായിഡ്‌ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. പഴത്തില്‍ രണ്ടു 


തര * 
40, ക്ക 


ഗു 














ക്കും ഒര തിരാ. കു 
യ കട 


കി 


റ കം ശ്മ്മം. ലി ഉണങ്ങിയ പഴ റില്‍ , 
ത്തോളം കേടുകൂടാതെ നൂക്ഷിക്കാചുന്ന ഒര്‌ ക; 








ി 


1 ി യ; 
രം ക ന 
വി 














ി 


യോഗിക്കുന്നു. വ്രണങ്ങഥം പെട്ടെന്നു ഉണങ്ങുന്നതിനു 
കി? എസിയും ഗലീസ്റിടി ം പോനി 
ക്കുന്നു. 

_ ആയിരത്തി തൊള്ളായിരത്തി രണ്ടാമാണ്ടു്‌ ഡ്രെസ്‌ 
ഡന്‍മുതല്‍ ബെര്‍ലിന്‍വരെ 124 മൈല്‍ ദൂരത്തില്‍ ഒരു 
മത്സമമാട്ടം നടത്തപ്പെട്ടു. മത്സരത്തില്‍ 89 പേര്‍ പങ്മെ. 
ടടക്കുകയും അതില്‍ പഴങ്ങഠംമാത്രം പ്രധാന ആഹാരമായി 
കഴിച്ച രുന്ന മി: കാഠംമാന്‍ 211 മണിക്കൂര്‍കൊണ്ടു്‌ 194 
മൈല്‍ ഓടി പവിജയംവരിച്ചു. ഇതില്‍നിന്നും പഴങ്ങളില്‍ 


അടങ്ങിയിരിക്കുന്ന ആന്തമീകശക്തി എല്ലാവക്ും ബോ 
ദ്യൂമായിം 


വിററാമ നെക്കുറിച്ചുള്ള റിസച്ച്ച്‌ സ്ക്ാളറും, കെമി 
സ്്രിക്ക്‌ നോബല്‍സമ്മാനം വാങ്ങിയ ആളുമായ ഡോ: 
കാറംമുള്ളുര്‍ നാരങ്ങായില്‍ വിററാമിന്‍ എ) ബി സി 


. താഴെപ്പറയുന്ന അളപില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു എന്നു കണ്ടു. 
പിടിച്ചു. 


വ്വിററമിന്‍ എ 1 ശതമാനം 
റ ളീ ഉ നു 
ി സി ൫ ി ര! 


നാരങ്ങ വഭരെ സുലഭമായി കിട്ടുന്നതും നമ്മുടെ 
' ആഹാരത്തെ തചികരമാക്കുന്നതിനും ളു ്ഡം 
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ശ്ഷാപ്പില്‍നിന്നും പച ടിയ അയണ്‍ടരോണിക്കി 
നേക്കാറം എളുപ്പം ഇതിലുക്കു അയണ്‍ ശടീടത്തില്‍ 
പ സുഖക്കേടുകറംക്ക്‌ ആശ്വാസം കി ടുകയും 


കാമററില്‍ വളമെക്കുച്ചു പ്പോട്ടീനേ ഉള്ളൂ൭ ളം 
ഓത്ത്‌ ഒരു നല്ല ആഹാരസാധനമാണു”. ഇതില്‍ പത്തു 
ശതമാനം ശ്മൂട്ട്‌ കോസ്സറ്‌" അടിങ്ങിയിരിക്കുന്നു. ഇതില്‍ 
ആല്‍ബ്ദുമിനും വാതകമായി മാറുന്ന ഒരുതരം എണ്ണയും 
അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. 


കാരററൂ” ഹൃദ്രോഗത്തിനു” കൈകണ്ട ദെഷധമാണു”- 
ഷ്യക്കാര്‍ ഇതിന്‍െറ അരിയില്‍നിന്നും എടുക്കുന്ന ഒരു 
മരുന്നു” ഫ്ലുദ്രോഗത്തിനു” ഫല പ്രദമായ ഒരഷധമാണെന്നു" 
കണ്ടുപിടിച്ചിരിക്കുന്നു. കാരററു” ധാരാളമായി ഉപയോ 
യു 4 ൃുദ്രോഗമുള്ളവക്ക്‌ നല്ലതാണു". തം ഒഴി 
ക്കയ്ഖോറം ചുട്ടുനീററല്‍ ഉണ്ടാകുന്നതിന്‌" ഇതീന്‍െറ 
ടു സ്തൂപം "കടിച്ചാല്‍ മതിയാകും. റു 


1 പ ിരിമഷിതിച്ചംനിര്‌ ലല കാല 
ത്തു” കഴിക്ാല്‍ ഫൈ്റൂര്‍ അസിഡിററി എന്ന രോഗം 
കാറും. ഇതു ലേവിച്ചുകഴിച്ചാല്‍ ലിപര്‍ സംവെസ്ധമായ 
ക്കടുക0ം ഇവയ്ക്' നല്ലതാണു”. കാരററു" 16 മുതല്‍ 20 
ഭിപസംവമെ തുടക്ടയായി കഴിച്ചാല്‍ ചൊടി; ചിങ്ങം 
തേമൽ, മാലും മുതലായ ത്വക്ക്‌ രോധങ്ങം 
മാറൂംം പ്ലേ: ല്ലാ . 1 ര 00: 
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ബദാം 


ബദാമിന്‍െറ ജന്മദേശം സെന്‍ട്രലും വെസ്റ്റേണ്‍ ഏ 
ഷൃയുമാണു”. ഇതു” പുരാതനമായിത്തന്നെ ചൈനയിലും 
ഗ്രീസ്റിലും കൃഷികെയ്യ്പെടുന്നു കാലിഫോ 
ആസ്റ്റ്രേലിയ, സത്ത" അമേരിക്ക മുതലായ രാജ്യങ്ങൾ 
കൃഷിചെയ്യുന്നു. ഇതിനു തണുപ്പും ചൂടുമുള്ള കാലാവ 
സ്ഥയാണു” ആവശ്യം. ഇലകറം തവിട്ടനിറത്തിലുള്ളതും 
ച്ലൂധൂ” വെള്ളു നിറത്തിലുള്ളതും 8 മീററര്‍ പൊക്കത്തില്‍ 
വള തന്നതുമായ വ്ൃക്ഷമാണു”. ഇന്ത്യയില്‍ പഞ്ചൊത്ലിലും 
കാഷ്ട്രീരിലും കൃഷിചെയ്യുന്നു. കാഷ്ട്രീരില്‍ 1160 മൂതല്‍ 
9400 മീററര്‍വമെ പൊക്കമുള്ള സ്ഥലങ്ങളിലാണു” കൃഷി 
ചെയ്യുന്നതു”. നട്ടു” മൂന്നുമുതല്‍ നാലുകൊല്ലത്തിനകം കാ 
പിടിച്ചു തുടങ്ങും. 80 കൊല്ലംവമെ കാ കിട്ടും. ബദാം 
മൂന്നുതമമുണ്ടു. കട്ടിയുള്ള തോടോടുകൂടിയതും, മൃൂദവായ 
തോടോടുകൂടിയതും, കടലാസ്സുിന്‍െറ ഫനത്താിലുത്ളു തോ 
ടോടുകൂടിയതും ജൂലൈ-സെപ്‌”ററബേര്‍ മാസത്തോടുകൂടി 
കായ” പഴുത്തു തോടു പൊട്ടുന്നു. ഇതു” പണക്കാക്കുമാത്രം 
ഉപയോഗിക്കാധുന്ന ഒരു കായായിട്ടാണു” കണക്കാക്കിയി 
രിക്കുന്നതു". ഇതിനെ ഇംഗ്ലീഷില്‍ “ആല്‍മണ്ടെ "ന്നും 
തമിഴില്‍ ““ബേദാംകൊള്ടെ?? യെന്നും അറിയപ്പെടുന്നു. 

ഇതിന്‍െറ പരിപ്പ്‌ അനധൈഡസ്സ്സുചെയ്തൂ നോക്കി 
റു യാമി രെ പാാഴ്യു്നവ ക്രേ. 


ഴ്‌ & ചു 
8. പാ കം ന ടം നാാജായുശസാ്ണ്ഞ്ണ 











ച 1 റ റ 
൩. 
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ഉള്ളി നാലുതരമുണ്ടു". ചുവന്നുള്ളി, വെളുത്തുള്ളി, 
കല്പലുള്ളി, കാട്ടുള്ളി. ഇവ വിവിധ സ്ഥലങ്ങളില്‍ 
ഖിവിധ പേരുകളിലാണ്‌” അറിയപ്പെടുന്നതു". ഇംഗ്ലീ 
ഷില്‍ :ഗാറിളിക്ക്‌? എന്നും, ആസ്സാമീസ്‌ ഭാഷയില്‍ 
നഹാരു?? എന്നും, ഖെംഗാളി ഭാഷയില്‍ രസൂണ്‍?? 
എന്നും, ഗുജറാത്തി ഭാഷയില്‍ ചസൂണ്‍? എന്നും, മറാ 
ത്തിയില്‍ “ലസുണ"” എന്നും, തമിഴിലും ഹിന്ദിയിലും 
ലാല്‍ രസുരണ്‍? എന്നുമാണു” അറിയപ്പെടുന്നതു”. 


ഉള്ളിയില്‍ താഴെ പറയുന്ന ഘടകങ്ങഠം അടങ്ങി 
യ്മിരിക്കുന്നു. 


3്റിട്ഡം 86.8 2. ൦. 
177-0ല൩ 1.3 
[2:11 0,1 ] 
ക്നാ ന്വ്ടെ 11.0 
1:11] ൧. 25, 1.2 
00. 13 40 1.൮ 
00. 11 നല 100 ഈ. 


ഉള്ളി ലോകത്തില്‍ എല്ലാ സ്ഥലത്തും കൃഷിഒ 
ച്ലെടുന്നു. നമുക്കു സുലഭമായി കിട്ടുന്ന ഉള്ളിയില്‍ എ; 
മാത്രം ഓഷധഗുണം അടത്ങിയിട്ടുണ്ടെന്നു” എല്ലാവരും , 
അറിഞ്ഞിരിക്കാന്‍ ഇടയില്ല. ഇതു്‌ ഖെ ളൂഡ" പ്രഷറിനും ര 
ചുദയസംഖന്ധമായ സുഖക്കേടുകഠംക്കും കൈകണ്ട ഓഷ 
മാണു”. കൂടാതെ ഉള്ളി ദിവസും ഉപയോഗിച്ചുകൊ 


ചി 


യ, 














! അസ്യായ്ക്? സിദ്ധഷധം:--ഒരു ്ം രമി തൊ ല 
ലികളഞ്ഞു ചെറുതായി അരിഞ്ഞു” ഒരു 





ലാക്കി രണ്ടുകിലോ ശുദ്ധമായ പിനിഗര്‍ കഴിച്ചു” ഒരു 
ചെറിയ മണ്‍ചചട്ടികൊണ്ടടച്ചു” ശീലമണ്‍ചെയ്തു്‌ 40 ദി 
പ്രസം കുഴിച്ചിട്ടിരുന്നതിനുശേഷം ഫ്എീടുത്തു” അരിച്ചു" 
ചാറി നിരമട്ടി പഞ്ചസാമയും ചേത മന്ദാഗിയില്‍ ചൂടാ 
ക്കി കട്ടിയായ പേസ്‌ററുപോലെ ആകുമ്പോഠം വാങ്ങി 
കഡ്റ്യിയില്‍ സ്മൂക്ഷിക്കുക. ഇദദ്രാവകം 10 ഗ്രാംവീതം 
ദീചസധും മാവിലെ സേവിച്ചാല്‍ എല്ലാചിധ അസ്ധൂയ്കും 
ഫവലപ്രദമാണു”. ഈ മരുന്നു സേവിക്കുമ്ചോഠം കോഴിക്കു 
ഞ്ഞിന്‍െറ സ്മൂപ്പകൂടി കഴിച്ചാല്‍ അതിശയകരമായ ഫ്മലം 
സിഷധിക്കും. ഇതു” തുടച്ചയായി ഒരു മാസം ഉപയോഗി 
ഓണൈഠ. 

വയററുവേദനയ്ക്ക :--_ചുവന്നുത്തൂി നല്ല തീക്കനലില്‍ 
ഇട്ടു വാട്ടിപ്പിഴിഞ്ഞ നീമെടുത്തു്‌ രണ്ടുഗ്രാം കറിയുപ്പും 
ചെത്തു കൊടുത്താല്‍ പയററുവേദന ഉടന്‍ രിം 

കമു്ടിക്കും നല്ലതാണു”, 

വയറിളക്കത്തിനും വയറുകടിക്കും:---ഒരു നെല്ലെട 
ി ആദുഗ്രാം ചുവന്നുള്ളിയുടെ നീരുംചേത്തു ദിപസം 
ണ്ടോ മൂന്നോ പ്രാവശ്യം കഴിച്ചാല്‍ മതിയാകും. 

ഏതി തല്‍സംഖേന്ധമായ , സൂഖ്ക്കേടുകഠം 
കെ ൮. കരിക്കു നേ ഠോദസധു വെട്ടി തിലെ 
ലം ന വെള്ളം നി ചുവന്നുള്ളി അത്തള; തി 

ന; 
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നാം ലയ ഉപയോഗിക്കുന്ന പി കന്ത. 
ല്ലാം അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു എന്നു” നമുക്കു ചിന്തിക്കാം. ഒരു 
മനുഷ്യനു" ഒരു ദിപസത്തേക്കാവശൃമുള്ള ഉരര്‍ജ്ളം 8000 
കലോറികളെന്നു കണക്കാക്കപ്പെട്ടിരിക്കുന്നു. പ്രായവൃത്യാ 
സമനുസമിച്ചു" ഇതല്ലം വൃത്യാസപ്ലെട്ടിരിക്കും. ഉര്‍ജ്ജം 
ഉല്ലാദിപ്പിക്കുന്ന ആഹാരഫ്ടകങ്ങഠം അന്നജവും കൊഴുപ്പ 
മാണു്‌. പാലില്‍ ഇവ രണ്ടും വമുരെ കൂടുതലുണ്ടു". ഒരു 
പരണ്ടു പാലില്‍ കൊഴുപ്പു" 169 കലോറിയും, മാംസജും 
80 കലോറിയും, ലാക്‌റേറാസ്‌ 90 കലോറിയും ഉഈങജ്ജും 
പ്രദാനം ചെയ്യുന്നു. കൊഴുപ്പുകറം ശരീരത്തിനു" ഉരജ്ജം 
പ്രദാനം ചെയ്യുന്നതിനു പുറമേ തൊലി മാര്‍ദ്ൂവമുക്ുതം 
ക്കുകയും മററു ആഹാരസാധനങ്ങളുടെ പ്രപത്തനത്തെ 
ത്വരിതപ്പെടുത്തുകയും ചെയ്യുന്നു. കൊഴുപ്പില്‍ ലയിക്കുന്നു 
പാലില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്ന പ്രധാന വൈററമിനുകഠം 
ഐ" ഇ? ഇവയാകുന്നു. കുട്ടികളുടെ വളക്കുക” പാല്‍ 
അതൃന്താപേക്ഷിതമാകുന്നു. പാലിലെ കൊഴുപ്പു” ശരീര 
വളര്‍ച്ചയ്ും പുഷ്ണ്രിയ്ലൂം വംശവര്‍ദ്ധനവിനും ഉത്തമം. കു 
ത്സൃത്തിന്‍െറ കുറവിനെ പരിഹഫരിക്കുഅഅ. പാലിലെ 
ലം യില്‍ പലതരം ആസിഡുകഠം അടങ്ങിയിട്ടുണ്ടു”, 
! ഇവ ശരീരത്തിന്‍െറ പോഷഞണത്തിനു* അതൃന്താപേക്ഷി 
തമാണു'. ശരീരകാന്തിയെ തരുന്ന “കരോട്ടിന്‍? എന്ന 
' ഘടകം പശുവിന്‍പാലില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. പശു 
ിര്‍പാളില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കുന്ന പ്രധാന ന്റ 
ി റ പ്‌; താഴെ കുറിക്കുന്നു. ി 
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